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IZJAVA O AVTORSTVU DIPLOMSKEGA DELA 
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 sem poskrbela, da so vsa dela in mnenja drugih avtorjev oz. avtoric 
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21/95), kršitev pa se sankcionira tudi z ukrepi po pravilih Univerze v 
Ljubljani in Fakultete za upravo, 
 se zavedam posledic, ki jih dokazano plagiatorstvo lahko predstavlja za 
predloženo delo in za moj status na Fakulteti za upravo, 
 je elektronska oblika identična s tiskano obliko diplomskega dela ter 
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Stres kot posledica opravljanja učiteljskega poklica je med strokovnimi delavci v vzgoji in 
izobraževanju običajno prisoten. Nekateri se tega zavedajo bolj, drugi manj. Težave 
nastopijo, ko se človeško telo več ne uspeva prilagajati stresnim situacijam in takrat na 
plano privrejo različni negativni simptomi. Zato je potrebno ali preprečiti, da do stresnih 
situacij sploh prihaja, ali pa simptome stresa omiliti z različnimi aktivnostmi. 
 
Diplomska naloga je sestavljena iz dveh delov. Prvi je teoretični. V njem je predstavljeno 
razumevanje stresa, vrste stresa in njegovi simptomi. Podrobneje so opisani stresni 
dejavniki učiteljevega dela in strategije za spoprijemanje s stresom. 
 
V drugem, raziskovalnem delu, so predstavljeni rezultati ankete, ki so jo reševali strokovni 
delavci na OŠ Puconci. Njihovi odgovori kažejo na to, da stres pri njihovem delu je 
prisoten. Rezultati ankete kažejo na to, da učitelje pri njihovem delu najbolj obremenjuje 
delo z učenci v razredu in premajhno spoštovanje poklica v družbi. Kot najpogostejše 
simptome stresa učitelji navajajo izčrpanost oz. pomanjkanje energije in nenehno 
razmišljanje o težavah v službi. 
 
Na koncu diplomske naloge so na podlagi rezultatov ankete navedeni predlogi za ublažitev 
stresa učiteljev na OŠ Puconci. 
 
KLJUČNE BESEDE: osnovna šola, učitelji, stres, stresogeni dejavniki, simptomi stresa,  











TEACHER'S STRESS RESEARCH (following the example at Puconci Primary 
School) 
 
Stress as a result of performing a teacher's job is usually present among the professional 
workers in the field of education and training. Some are aware of this more than others. 
Troubles occur when human body cannot adapt to stressful situations anymore and 
various negative symptoms appear. Therefore, it is necessary whether to prevent from 
occurence of stressful situations or to alleviate the symptoms of stress by various 
activities. 
 
The thesis is composed of two parts. The first is a theoretical part where the 
comprehensions of stress, the kinds of stress and its symptoms are dealt with. The factors 
related to the teacher's job and the strategy of tackling the stress are described. 
 
The results of a questionnaire worked out by the professional staff at Puconci Primary 
School are presented in the second part, i.e. the research chapter. Their answers show 
that the teachers are mainly handicapped at their work by working with pupils in the 
classroom and by the lack of respecting their proffesion within the society. As most 
frequent symptoms  of stress, the teachers bring forward the exhaustion and lack of 
energy as well as the constant thinking about the problems related to their work. 
 
According to the results of the questionnnaire, I make suggestions at the end of the 
thesis how to alleviate the teacher's stress at Puconci Primary School. 
 
KEY WORDS: primary school, teachers, stress, stress factors, stress symptoms, 
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Danes, ko je tempo življenja vse hitrejši, stres ne prizanaša nikomur in tudi učitelji, ki 
učijo na osnovnih šolah, pri tem niso nobena izjema. Gotovo ni učitelja, ki ne bi občutil 
stresa, saj ima preveč dela in premalo časa zanj. Poleg tega pa se zdi, da  so današnji 
učenci veliko bolj »naporni«, kot so bili njihovi vrstniki pred desetimi leti ali več.  
 
Zdi se, da je pri današnjem izobraževalnem delu stres spremljevalec poklicnega življenja. 
Stres je učiteljevo profesionalno tveganje. Vendar pa to ne pomeni, da morajo učitelji 
trpeti zaradi posledic, ki jih povzroča. Naučiti se morajo nadzorovati pritisk, ki ga povzroča 
stres in ga obvladovati, da ne bo ogrožal produktivnosti in zdravja tako učiteljev kot tudi 
učencev. 
 
Izhajajoč iz teoretičnih spoznanj in na podlagi različnih raziskovanj iz preteklosti, da 
opravljanje učiteljskega poklica povzroča stres pri zaposlenih, sem se odločila postaviti 
naslednje štiri hipoteze: 
 HIPOTEZA 1: učitelji menijo, da je njihovo delo zelo stresno 
 HIPOTEZA 2:največ stresa učitelju pri delu povzročajo učenci 
 HIPOTEZA 3: učitelji menijo, da je poučevanje pred razredom bolj stresno od 
administrativnega dela 
 HIPOTEZA 4: učitelji največkrat blažijo posledice stresa s športno aktivnostjo  
 
Glavni namen diplomskega dela je bilo raziskati, kaj učitelji na OŠ Puconci menijo o 
stresnosti njihovega poklica. Prav tako me je zanimalo, kaj je tisto, kar dela njihovo delo 
stresno in s katerimi posledica oz. simptomi se učitelji srečujejo. 
 
Ciljev diplomske naloge je več. Prvi izmed njih je predstaviti kaj stres sploh je in raziskati 
problem, zakaj se stres pojavlja in kaj je razlog za njegov obstoj. Drugi pomembnejši cilj 
je opredeliti dejavnike in simptome, ki se pojavljajo kot posledica stresa na delovnem 
mestu učitelja. Poleg tega me je zanimalo, kako se učitelji spoprijemajo s stresom. Končni 
cilj pa je podati predloge in metode, kako zmanjšati stres učiteljev na njihovem delovnem 
mestu. 
 
Prve raziskave o prisotnosti stresa pri učiteljih so nastale v šestdesetih letih dvajsetega 
stoletja, večje število prispevkov na to temo pa je moč zaslediti šele v sredini 
sedemdesetih let. Takrat je tudi prvič moč zaslediti izraz »stres učiteljev« (angl. teacher 
stress) in sicer na področju Velike Britanije. 
 
Pri nas se proučevanje z delom povezanega stresa pri učiteljih pravzaprav šele začenja. 
Raziskav na to temo je zelo malo. Stres pri slovenskih učiteljih se v večini primerov 
proučuje samo v sklopu diplomskih in magistrskih nalog. Je pa vsem tujim in slovenskim 
raziskavam skupno to, da so učitelji mnenja, da je njihov poklic stresen. 
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V diplomskem delu sem na podlagi študija, analize in interpretacije domače in tuje 
literature, postavila teoretične okvirje za obravnavano temo. Prvi del diplomske naloge je 
torej teoretični. Ker pa sem želela izvedeti, če se teoretična dognanja ujemajo s prakso, 
sem v ta namen naredila raziskavo, ki je zajemala učitelje na OŠ Puconci. 
 
Pri izdelavi diplomske naloge sem uporabila deskriptivno metodo s študijem domače in 
tuje literature. Za zbiranje podatkov in ugotavljanje obstoječega stanja sem kot 
inštrument raziskovanja uporabila anketo. Informacije sem pridobivala tudi na podlagi 
trenutnih opazovanj.  
 
Jedro diplomske naloge je sestavljeno iz šestih poglavij. Prvo poglavje govori na splošno o 
stresu in razumevanju le tega. V njem so opisane vrste stresa, simptomi stresa in vpliv 
stresa na delovno sposobnost zaposlenih. 
 
V nadaljevanju sem pisala o stresu na delovnem mestu. Naštela sem stresorje in govorila 
o vplivu stresa na delovno storilnost zaposlenih. 
 
V tretjem poglavju je govora o stresu učiteljev. V njem je opisana šola kot institucija ter 
poklic učitelja in narava njegovega dela. Podrobneje so razdelane tri različne vloge 
učitelja. V nadaljevanju poglavja so opisani stresogeni dejavniki učiteljevega dela in 
negativne posledice, ki se posledično pojavljajo. Konec poglavja govori o metodah in 
tehnikah spoprijemanja s stresom tako na ravni posameznika kot na ravni organizacije. V 
našem primeru je to osnovna šola. 
 
Naslednji dve poglavji se dotikata raziskovalnega oz. praktičnega dela diplomske naloge. 
Poglavji govorita o raziskavi stresa med učitelji na OŠ Puconci. Grafično in opisno so 
predstavljeni rezultati raziskave. Na koncu sledi še kratek povzetek celotne analize 
raziskave. 
 
Šesto poglavje je namenjeno preveritvi hipotez, v zadnjem pa so zbrani predlogi tehnik in 
metod spoprijemanja s stresom. Tehnike oz. metode so razdeljene  na dejavnosti 














Stres! Vsakdo ga občuti, toda kaj pravzaprav je to? Kako vpliva na nas in na ljudi okoli 
nas? Kaj ga povzroča? Kako ga lahko nadzorujemo in zmanjšujemo njegove posledice? Ali 
nam celo koristi? (Youngs, 2001, str. 5). 
 
Beseda oz. izraz stres izvira iz latinščine. Prvič jo lahko v angleškem jeziku zasledimo v 17. 
stoletju. Takrat je beseda opisovala nadlogo, pritisk, muko ali težavo. Pomen besede stres 
pa se je v 18. in 19. stoletju spremenil. Takrat je beseda stres postala sinonim za silo, 
pritisk ali močan vpliv, ki deluje na predmet ali osebo. (Spielberger, 1985, str. 11). 
 
Različne raziskave in dolgoletno proučevanje stresa je privedlo do spoznanja, da lahko 
stres na posameznika vpliva tako v pozitivnem kot tudi v negativnem smislu. Lahko je 
dražljaj ali motivacija, da se posameznik določene zadeve loti odločno in samozavestno. 
Torej stres lahko spodbuja osebnostni razvoj posameznika. Po drugi strani ga pa lahko 
zavira. Namreč negativne posledice stresa vplivajo na človeka do te mere, da se v 
poznejšem življenju veliko težje spoprijema s problemi, ki ga čakajo na življenjski poti 
(Slivar, 2009, str. 6). 
 
2.1 DEFINICIJE STRESA 
 
Literature na temo stresa je v svetu ogromno. V tisti, ki sem jo sama preštudirala, je tako 
moč zaslediti različne pristope različnih avtorjev, kako definirati stres. Nekateri se odločijo 
definicijo zapisati v enem stavku, medtem ko drugi pri definiciji zapišejo celotno idejo na 
dolgo in široko. Sama sem iz vseh definicij poizkušala izluščiti tiste, ki se navezujejo na 
stres na delovnem mestu oz. na stres učiteljev. Dr. Hans Selye je zapisal prvo definicijo 
stresa, ki izvira iz psihološkega vidika. Pravi, da je stres neodvisen odziv telesa na 
kakršnekoli dejavnike iz okolja. V spodnjih vrsticah je zapisanih nekaj pomembnejših 
definicij stresa (Bilban, 2007, str. 30): 
 
 Stres je preobremenjenost, ki ogroža duševno in fizično integriteto posameznika. 
Povzročajo ga razni biološki (lakota, žeja, bolezen), fizični (potres, požar, skrajna 
temperatura okolja), psihološki (strah, neuspehi, negativna pričakovanja) in 
socialni dejavniki (konflikti v družini ali pri delu, brezposelnost). 
 
 Je sklop odzivov našega organizma na delo stresorjev, ki poteka po določenem 
zakonitem vzorcu (stresor – stadij alarma – stadij odpora – stadij izčrpanosti). 
 
 Je stanje organizma nad vplivom mogočnih in/ali dolgotrajnih doživljajev 
(stresorjev), na katere organizem ni pripravljen in za katerega je značilno 
nespecifično aktiviranje osi hipotalamus – hipofiza – nadledvična žleza, kar lahko 




 Lahko opredelimo kot doživetje, ki ima za posledico psihično napetost, ta pa za 
organizem ogrožujoče fiziološke procese. 
 
 Je dogajanje, ki zmoti človekovo notranje ravnovesje in aktivira njegove 
prilagoditvene procese, ki se odzivajo na duševni, telesni in socialni ravni. 
 
 Je nekaj, kar človeku pomeni oviro, zahtevo, obremenitev ali izziv, na katerega 
reagira s svojo oceno stanja, ko tehta moč stresorjev in vrednoti vire za 
obvladovanje stresa, kar vodi do njegove reakcije. 
 
 Je reakcija organizma na dražljaje iz okolja, ki ima znake obrambe in prilagajanja 
(stanje splošnega alarma). 
 
 Je kompleksna transakcija med človekom in njegovim okoljem, ki zunanje sile ali 
pritiske povezuje s situacijsko bojaznijo preko zaznave grožnje. 
 
 Je stanje psihične in fizične pripravljenosti, da se z obremenitvijo soočimo, se ji 
prilagodimo in jo obvladamo. 
 
 Je pritisk, ki povzroča različne telesne in duševne težave. 
 
 Je nespecifičen odgovor organizma, ki je posledica prijetnih in neprijetnih simulacij 
v razvoju slehernega od nas (otroška doba, puberteta, doba odraslosti, doba 
starosti). 
 
 V splošnem smislu je trošenje življenjske energije, v posebnem pa stanje, ki ruši 
ravnovesje in se kaže s sindromom prilagajanja. 
 
 Je lahko vse, kar spodbudi človeka h kreativnosti in prisebnosti. Stres lahko 
pomeni tudi negativno čustveno stanje, ko posameznik ni sposoben uskladiti 
svojega življenja in je neodporen proti zunanjim in notranjim okoliščinam. 
 
 Je občutenje fiziološke, psihološke in emocionalne napetosti ob soočenju z 
različnimi življenjskimi situacijami. 
 
 Je življenjsko dejstvo, ki ga lahko obravnavamo kot impulz, odgovornost ali proces. 
 
 Je program telesnega prilagajanja novim okoliščinam, odgovor na dražljaje, ki 
motijo osebno ravnotežje. 
 
 Je reakcija organizma na dražljaje iz okolja – vključuje znake obrambe in 
prilagajanja. 
 
 Je neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in sposobnosti med 
obvladovanjem zahtev na drugi strani. 
 
 Je telesna in duševna reakcija na spremembo. 
 
 Je odziv organizma na potencialno škodljiv dejavnik. 
 




 Je dogajanje, ki ga sproži vsaka sprememba, ki zmoti človekovo notranje 
ravnotežje in aktivira njegove prilagoditvene potenciale. 
 
 Je stanje napetosti organizma, ki v njem sproži obrambo, s katero se organizem 
sooči z vsem, kar ga ogroža. 
 
 Je vsota vseh nespecifičnih učinkov dejavnikov, ki lahko vplivajo na človeka. 
 
Stres lahko opredelimo kot »neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in 
sposobnostmi za obvladovanje zahtev na drugi strani. Razmerje med dojemanjem zahtev 
in oceno sposobnosti za kljubovanje pritiskom odločilno vpliva na doživljanje stresa – 
škodljivega in prijaznega.« (Looker in Gregson, 1993, str. 30). 
 
2.2 RAZUMEVANJE STRESA 
 
Prav vsi ljudje na »škodljive snovi« reagiramo na enak način, torej z določenim 
obrambnim mehanizmom. Razlike se kažejo le v jakosti reagiranja. Kar za nekoga 
predstavlja negativni stres, lahko za nekoga predstavlja spodbudo. Tako da ta meja med 
pozitivnim in negativnim stresom nikakor ni natančno določena. 
 
Lindemann (1977, str. 14) je razdelil stres na tri faze. Prvo, uvodno fazo stresa je 
poimenoval »alarmna reakcija«. To je po njegovem mnenju telesni odraz splošne 
mobilizacije obrambnih sil v organizmu. Jasno je, da lahko človeški organizem v tej fazi 
obstane le določen čas. 
 
Če stres za človekov organizem ni preobremenjujoč, telo preide v fazo odpornosti. V tej 
fazi se organizem na stresno reakcijo prilagodi, jo sprejme. S tem se znaki, ki so značilni 
za alarmno reakcijo, porazgubijo. Na bolj enostaven način bi lahko povedali nekako 
takole: Vse, kar me ne pokonča, me okrepi. 
 
Težava nastopi, ko je stresna reakcija za človekov organizem premočna. V tem primeru se 
telo ne prilagodi, temveč preide v fazo izčrpanosti. Le ta se lahko kaže na različne načine. 
Njena najhujša oblika pa je seveda smrt. 
 
Na srečo nas vsak stresni dražljaj na koncu ne privede do faze izčrpanosti. V bistvu je 
tovrstnih dražljajev zelo malo. Za to se lahko zahvalimo predvsem našemu organizmu, ki 
je narejen tako, da se na različne dražljaje privajamo in se nam s tem veča odporna sila. 
 
Zgornje vrstice bi lahko najlažje strnili v naslednji sestavek: V alarmnem stadiju dobi 
človek tako rekoč šele pravi zagon, v stadiju odpornosti stvar dobro teče, v stadiju 
izčrpanosti pa se človek dokončno utrudi. Če se vse prilagoditvene rezerve izčrpajo, lahko 
nastanejo nepopravljive okvare, kakor pravijo ljudje: »Od tega udarca si ni več prav 




Lindemann (1977) se v svoji knjigi ničkolikokrat opira na zapiske Hansa Selyeja. Madžar, 
ki je študiral medicino na stari nemški univerzi v Pragi, je bil trdno prepričan, da je 
količina prilagoditvene energije na različne stresne reakcije določena že ob rojstvu z 
genskim zapisom. Človeški organizem ima po njegovem določen »kredit« energije, ki si jo 
mora enakomerno razporediti skozi celotno življenje. Prej bo energijo porabil, prej bo 
umrl. 
 
Selye je svoje besede utemeljil s primeri ljudi, ki so doživeli nadpovprečno visoko starost. 
Vsi so živeli na splošno odmaknjenih krajih in vsi so pričali, da se v svojem življenju niso 
pretirano razburjali in jezili. 
 
2. 3 VRSTE STRESA 
 
2.3.1 Vrste stresa glede na posledice stresne reakcije 
 
Looker in Gregson (1993, str. 12) sta razdelila stres na tri vrste: 
 normalni stres 
 pozitivni stres 
 negativni stres 
 
Bilban (2007, str, 31) pravi, da se ljudje normalnega stresa pravzaprav niti ne zavedamo. 
Dojemamo ga kot nekaj vsakdanjega. Obremenitve dojemamo kot vsakodnevno opravilo, 
rutino, ob tem pa ne čutimo, da bi bili pod stresom. V bistvu gre tukaj za ponavljajoče se 
probleme za katere že iz izkušenj vemo, kako se v določeni situaciji odzvati. Torej 
organizem je v preteklih podobnih situacijah vzpostavil neko ravnovesje in se naučil, da 
ga tovrstni dražljaji ne ogrožajo pretirano. Tako sedaj v podobnih situacijah ne prižiga 
rdeče lučke za alarm. Odziv na stres je torej v minimalnem stanju pripravljenosti. 
 
Pozitivni stres ljudje opisujejo kot prijetno, vznemirljivo, spodbudno in navdušujoče 
občutje. Lahko ga poimenujemo tudi prijazni stres ali evstres. Tovrstni stres pri ljudeh 
vzbuja pozitivne občutke in jim daje zagon za spoprijemanje z različnimi izzivi. Zvišuje 
samozavest in nam daje občutek, da bomo kos prav vsem nalogam. Evstres deluje nam v 
prid na vseh življenjskih področjih (Looker in Gregson, 1993, str. 30). 
 
Večina ljudi pa ob besedici stres pomisli na negativni ali škodljivi stres. Največkrat se jim v 
spomin prikrade grenka izkušnja oz. situacija v kateri se niso počutili najbolje. Pravzaprav 
so se počutili zelo slabo, zato se ljudje ponavadi spominjajo stiske. Če se takemu stresu 
izpostavljamo daljše časovno obdobje, lahko to privede do upada učinkovitosti, 
zmogljivosti in nastanek bolezni. Velikokrat pa škodljivi stres privede do različnih 
negativnih simptomov in posledic, o katerih bomo več slišali na naslednjih straneh. 
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2.3.2 Vrste stresa glede na izvor 
 
Po Newhousu (2000, str. 19) lahko stres, glede na njegov izvor, razdelimo na dva dela. 
Prvi je notranji ali endogeni stres. Ta prihaja iz nas samih in smo zanj krivi izključno mi 
sami. V večini primerov se ga da preprečiti.  
 
Nekaj primerov notranjega stresa: žalost, strah, zaskrbljenost, jeza, pomanjkanje glukoze 
ali kisika v krvi, kajenje, nepravilna prehrana, pesimističen odnos do sveta.  
 
Dejstvo je, da si človek, zgoraj naštete, stresne situacije povzroči sam. Torej bi sem jim 
lahko tudi sam izognil. Endogenih stresov je veliko več kot eksogenih stresov in zato imajo 
zelo pomembno vlogo v življenju slehernega posameznika. 
 
Nasprotje endogenega stresa je eksogeni ali zunanji stres. Ta prihaja iz zunanjega okolja. 
Nanj človek nima skoraj nikakršnega vpliva, lahko pa omili njegove negativne posledice. 
To stori tako, da se nanj navadi in odreagira na takšen način, da je situacija zanj čim 
manj stresna. 
 
Nekaj primerov zunanjega stresa: naravne nesreče in pojavi, psihično in fizično nasilje, 
medicinski posegi, delovno okolje, urnik, pot v službo in iz nje… 
 
2.3.3 Vrste stresa glede na trajanje njihovega delovanja 
 
Elliot in Eisdorfer (1982) razlikujeta štiri vrste stresov glede na trajanje njihovega 
delovanja: 
 
 Akutni, časovno omejeni stres (skok s padalom, čakanje na kirurško operacijo). 
 Zaporedni (sekvenčni) stres ali serije dogodkov, ki se sprožijo po nekem časovnem 
zaporedju po začetnem dogodku (moški izgubi službo – sledi upad socialnega 
ugleda – sledi ločitev od žene – sledi utapljanje žalosti v alkoholu – itd…). 
 Kronični, s prekinitvami ponavljajoči se stres, ki se ponavlja enkrat na dan, enkrat 
na teden, enkrat na mesec (npr. spolne težave). 
 Kronični stres, ki vztraja neprekinjeno v daljšem časovnem obdobju (trajna 













2.3.4 Vrste stresa glede na objektivne dejavnike 
 
Glede na objektivne dejavnike lahko razdelimo stres na (Bilban, 2007, str. 37): 
 
 Fizični stres: povzročajo ga energetske spremembe v človekovem okolju oz. 
nepričakovana delovanja mehaničnih ali fizičnih dejavnikov (npr. udarci, povišana 
ali znižana temperatura, hrup…). 
 
 Biološki in fiziološki stres: je posledica bioloških in fizioloških sprememb v 
človeškem organizmu (npr. poškodbe, izguba telesnih tekočin, toksični in infektivni 
agensi, stradanje, motnje bioloških ritmov, motnje metabolnega ravnotežja…). 
 
 Psihološki stres: je posledica nenadnega in nepričakovanega dogodka, nevarne 
situacije, ogrožanja, konflikta ali kakršnegakoli drugega pojava ali dogodka, ki ima 
negativni predznak. 
 
 Socialni stres: sprožen je običajno z dejanji oz. dejavniki, ki ne prizadenejo le samo 
ene osebe, ampak vplivajo tudi na določeno socialno okolje ali celo na družbo kot 
celoto. Kot socialni stres smatramo vse hitre družbene spremembe, ki ogrožajo 
osebne in kolektivne pravice, moralni in socialni sistem varnosti. Mnogokrat gre 
kar za celi niz dejavnikov, ki jih povezujemo v psihosocialne dejavnike stresa. 
 
2.4 SIMPTOMI STRESA 
 
Odziv organizma na krajše in obvladljive stresorje omogoča ohranjanje integritete 
organizma in pomembno prispeva k njegovemu razvoju. Zato se ljudje nenehno 
prilagajamo na spremembe okolja in se spopadamo z različnimi izzivi. Vendar pa naše telo 
ni imuno na kronično izpostavljenost neobvladljivih stresorjev. V tem primeru se na 
človekovem telesu začnejo dogajati spremembe, ki so posledica negativnih stresorjev. Teh 
sprememb oziroma simptomov je ogromno. Looker in Gregson (1993, str. 67) sta jih 
razdelila v naslednje skupine: 
 
1. telesni simptomi: 
 nespečnost ali prevelika potreba po spanju, 
 zmanjšan ali povečan apetit, slabost, prebavne motnje, 
 bolečine v mišicah, prsih ali okoli srca, 
 pogosti glavoboli, vrtoglavice, 
 kronična utrujenost, nizka stopnja energije ali izbruh energije, ki mu sledi 
depresija, 
 pogosti prehladi, alergije, 
 pretirano uživanje nikotina, kofeina, pomirjeval, alkohola…; 
 
 
2. duševni simptomi: 
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 tesnoba, nemir, napetost, zaskrbljenost, 
 nezadovoljstvo, slaba volja, razdražljivost, 
 potrtost, občutek nemoči, obupa, depresija, 
 pretirana občutljivost, zmedenost, nagle spremembe nočne more, pogost jok, 
 vzponi in padci samospoštovanja, občutki manjvrednosti; 
 
 
3. simptomi na področju medosebnih odnosov: 
 želja po samoti, skrivanje, izolacija, 
 težave v komuniciranju, 
 zmanjšan stik s prijatelji, 
 nezaupanje, nestrpnost, 
 motnje v spolnosti; 
 
 
4. simptomi stresa na delovnem mestu: 
 občutek preobremenjenosti, nizka produktivnost, izguba perspektive, 
 pomanjkanje interesa za dejavnosti, ki so vas nekoč veselile, 
 pomanjkanje novih idej, neodločnost, 
 nedokončanje nalog, lotevanje se vedno novih nalog, 
 težave z zbranostjo pozornostjo, pozabljivost, 





















3 STRES NA DELOVNEM MESTU 
 
 
Delo je pomemben del življenja vsakega človeka. Nudi številne možnosti socialnih povezav 
in osebnostnega napredka. Pozitivno vpliva na samopodobo in občutek lastne vrednosti 
ter služi kot izziv za samoizpopolnjevanje. Delovno okolje je eno od pomembnejših 
življenjskih okolij, saj odrasli preživijo na delovnem mestu vsaj tretjino svojega življenja 
(Selič v: Meško, 2011, str. 12). 
 
Celo najmanj ambiciozni posamezniki navadno od svojega dela pričakujejo osebno 
zadovoljstvo, gmotni uspeh in priznanje. Zato že izbiranje poklicne poti in zaposlitve 
precej močno pritiska v največji meri na mlade ljudi. Tudi tisti, ki točno vedo kaj bi radi v 
življenju počeli in imajo za to ustrezno usposobljenost in izobrazbo ob iskanju zaposlitve, 
občutijo določen strah oz. stres, posebej ob veliki brezposelnosti. Vsako delovno mesto 
vključuje mnogo možnih virov stresa. Slabe delovne razmere, dolg delavnik, časovni 
pritiski, samostojno odločanje ter slabi odnosi z nadrejenimi in sodelavci, lahko vsak zase 
ali vsi skupaj povzročijo škodljive pritiske (Spielberger, 1985, str. 23-24). 
 
Do stresa pri zaposlenih prihaja, kadar zaposleni ne izpolnijo ali obvladajo zahtev 
delovnega okolja. Določen nivo stresa lahko privede do povečane storilnosti in 
zadovoljstva ob doseganju ciljev. Preveliki pritiski in zahteve pa povzročajo prekomerni 
stres, kar negativno vpliva tako na delavce, kakor tudi na organizacijo v kateri so delavci 
zaposleni (Meško, 2011, str. 12). 
 
Stres na delovnem mestu kaže razhajanja med tem, kar ljudje v resnici so in kaj morajo 
delati na delovnem mestu. Ivanko in Stare (2007, str. 237) govorita o stresu kot »razkroju 
duše«, razkroju vrednot, dostojanstva in duha. Ljudje postanejo frustrirani zaradi lastne 
nemoči pri (ne)doseganju postavljenih ciljev. Jeza, ki jo ob tem občutijo, jih vodi v 
konflikte z ljudmi in v ciničen odnos do dela. Zaradi vsega tega negativizma ob delu, 
začnejo lastno krivdo za svoje probleme prenašati na druge. Zato nastopi sovraštvo, ki je 
posledica stanja, v katerem se ljudje pri opravljanju dela počutijo ponižane in 
osramočene. Poleg sovraštva se lahko pojavita tudi strah in tesnoba. Vsa ta negativna 
čustva pa privedejo do odsotnosti pozitivnih čustev, ki pospešujejo predanost in 
motivacijo ter posledično tudi veselje do dela in delovno storilnost (Maslach in Leiter v: 
Ivanko in Stare, 2007, str. 237). 
 
Raziskave o finančnih institucijah kažejo, da je 64 odstotkov delodajalcev mnenja, da je 
prav pretiran stres največji razlog za bolezni zaposlenih. Vedno novejša informacijska 
tehnologija, vse večje rivalstvo med zaposlenimi in vedno manjše potrebe po delovni sili, 
vplivajo na zmanjšan občutek socialne varnosti pri zaposlenih. V želji po obdržanju službe 
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morajo zaposleni delati vedno več in dlje. Služba postaja v zadnjem obdobju po vsem 
svetu sinonim za stres (Miš v: Ivanko in Stare, 2007, str. 237). 
 
3.1 STRESORJI NA DELOVNEM MESTU 
 
Stresorje na delovnem mestu bomo razdelili v pet skupin (Černigoj-Sadar v: Meško, 2007, 
str. 16-20): 
 
1. Značilnosti dela in postavljene naloge 
 
 delo v neugodnih razmerah kot so hrup, onesnažen zrak, mraz vročina…, 
 delo v nevarnih okoliščinah – veliko tveganje poškodb, 
 delo v izmenah, 
 dolgotrajni delavniki, ki presegajo več kot 40 ur na teden, 
 neorganizirana, nenačrtovana potovanja, 
 naloge za katere imamo premalo časa. 
 
Prevelika količina dela je tipičen stresogeni dejavnik. Vendar pa ne gre pozabiti na 
dejstvo, da tudi premalo dela oziroma dolgočasno, monotono delo, lahko povzroča stres 
pri zaposlenih. 
 
2. Skrbi, povezane s kariero 
 
Danes je trg delovne sile velik. Praktično je vsak delavec zamenljiv, zato so delovna mesta 
veliko manj zanesljiva kot nekoč. Zaposleni so lahko na cesti že zaradi najmanjše napake. 
Bojazen po izgubi službe tako ljudem povzroča velik stres. 
 
3. Medsebojni odnosi 
 
Medsebojni odnosi so na splošno v življenju posameznika eden izmed pomembnejših 
členov zdravja. Tudi v podjetju oziroma organizaciji ni nič drugače. Komunikacija med 
sodelavci je v večini primerov nujna in ključnega pomena za delovanje posamezne 
organizacije. Slabi medsebojni odnosi vplivajo na stres zaposlenega in posledično na 
uspešnost organizacije. Tudi odnos zaposlenega z nadrejenim je bistvenega pomena. Med 
tema dvema subjektoma mora priti do medsebojnega zaupanja in spoštovanja. Se pa 
velikokrat zgodi, da nadrejeni s svojim negativnim odnosom načrtno pritiska na 
podrejenega in skuša na ta način povečati njegovo sposobnost in storilnost. Tem vrstam 
nadrejenih medsebojni odnosi ne pomenijo veliko, mar jim je samo za uspešno opravljeno 
delo. Tak način vodenja je razlog za nastanek stresa pri zaposlenih (Meško, 2011, str. 17). 
 
Organizacijska klima je izraz s katerim se lahko ponazori odnose med zaposlenimi v 
organizaciji. Če so ti odnosi pozitivni, se v organizaciji oblikuje pozitivno, ugodno ali pa 
tudi prijateljsko vzdušje. Zaposleni se med sabo razumejo in so s svojim delom zadovoljni. 
Kadar pa so odnosi negativni, prihaja do napetega vzdušja, nezadovoljstva in konfliktov 
med zaposlenimi. Lahko se razvije tudi negativno mišljenje o organizaciji. Smiselno je, da 
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organizacije preučijo in izmerijo klimo med zaposlenimi. Če prihaja do odstopanj od 
želenega stanja, je potrebno, na osnovi zbranih podatkov, sprejeti ukrepe, ki privedejo do 
ugodnejše organizacijske klime (Ivanko in Stare, 2007, str. 122). 
 
4. Vloge v organizaciji 
 
Do stresa zaradi vloge v podjetju pride takrat, ko zaposleni nima jasne predstave o tem, 
kakšna je njegova vloga v podjetju.  V tem primeru pride do dvoumnosti vloge 
zaposlenega, kar pomeni, da zaposleni nima predstave o tem, kaj je njegovo delo in kaj 
od njega pričakujejo sodelavci. Prav tako nima predstave o obsegu, odgovornosti in ciljih 
tako svojega dela kot dela sodelavcev. 
 
5. Struktura in kultura organizacije 
 
Vsako podjetje ima svojo edinstveno strukturo in še posebej kulturo, ki določa pot 
ravnanja z zaposlenimi. Prav to pa je že prvi stres, ki ga občutijo novi zaposleni. Če je 
struktura podjetja takšna, da zaposleni nimajo veliko manevrskega prostora pri svojem 
delu in odločanju o le- tem in se pojavlja še problem v komunikaciji, potem se lahko 
pojavi nezadovoljstvo z delom. Premajhna vpletenost zaposlenih v odločanje ne vpliva na 
dobro delovno vzdušje zaposlenih (Meško, 2011, str, 19). 
 
Ivanko (1999, str. 210) definira kulturo organizacije kot celoto spoznanj, ki so človeku 
podlaga za smiselno interpretacijo izkušenj in oblikovanje bodočega delovanja. Kulturo 
organizacije tvorijo nazori, vrednote, norme, pravila vedenja, simboli, ipd. Že omenjeni 
avtor vidi organizacijsko kulturo v vlogi ustvarjalca motivacije, da delavci med 
oblikovanjem in uresničevanjem svojih ciljev delujejo kot oblikovalci in uresničevalci ciljev 
organizacije. Organizacijska kultura torej usmerja zaposlene k doseganju skupnih ciljev 
organizacije, kljub različnim osebnim ciljem zaposlenih. 
 
 3.2 VLOGA VODSTVA ORGANIZACIJE 
 
Ukrepi proti stresu zaposlenih izboljšajo delovno storilnost zaposlenih in posledično tudi 
uspešnost organizacije. Organizacija, ki podpira delavčevo povezanost z delom, je 
močnejša organizacija in se je tudi bolj sposobna odzvati na potrebe strank. Poleg tega pa 
venomer raste in pri tem razvija ustvarjalne zamisli in izdelke. Zmotno je razmišljanje, da 
je stres na delovnem mestu problem posameznika in je potem tudi rešitev v rokah 
posameznika (Ivanko in Stare, 2007, str. 238). 
 
Delodajalci velikokrat zanikajo prisotnost stresa v njihovi organizaciji, saj se bojijo zahtev 
delavcev po zmanjšani obremenitvi, boljših delovnih pogojih, povišanju plače, itd. Zato v 
tem primeru uporabljajo naslednje izgovore: 
 
 stres je problem, ki zadeva posameznika, 
 stres ni delodajalčeva odgovornost, 
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 stres nima resnega vpliva na organizacijo, 
 organizacija ne more kaj prida ukrepati proti temu. 
 
Ker stres ne vpliva samo na posameznika, ampak posredno tudi na uspešnost organizacije 
si vodstvo organizacije s takim razmišljanjem dela medvedjo uslugo. Resnica je namreč 
ravno nasprotna: 
 
 stres vpliva na končni rezultat organizacije, 
 stres ni zgolj problem posameznika, 
 ukrepanje proti stresu na delovnem mestu izboljša organizacijo, 
 organizacije lahko storijo veliko in preprečijo škodo. 
 
Zato je najbolje, da organizacije delujejo po principu bolje preprečiti, kot zdraviti, saj: 
 
 je verjetnost, da bo prišlo do stresa zelo velika, 
 ko stres postane resen problem je izredno drag, 
 proti stresu je težje ukrepati učinkovito, ko je že v popolnem razmahu (Maslach in 
Leiter v: Ivanko in Stare, 2007, str. 239-240). 
 
3.3 VPLIV STRESA NA DELOVNO SPOSOBNOST 
 
Kot je že zapisano na eni izmed prejšnjih strani je stres lahko pozitiven, negativen ali pa 
nekaj vmes med pozitivnim in negativnim. Stres v smislu pritiska na delovnem mestu 
potrebujemo prav vsi. Če se ne bi čutili dolžne, da določeno stvar naredimo v določenem 
roku ali če na nas ne bi vplivala pričakovanja drugih, naša lastna motivacija in standardi, 
potem nikoli ne bi toliko naredili in ne bi bili učinkoviti pri tem, s čimer se ukvarjamo. 
Poudariti pa je potrebno, da zaradi tega trpi naše zdravje, naša vitalnost in naša 
ustvarjalnost. V vseh podjetjih oz. delovnih ustanovah bi bilo potrebno vzdrževati 
optimalno raven stresa, kar pomeni, da je stres treba spodbuditi, če ga je premalo in 
omejiti, če ga je preveč (Meško, 2011, str. 23). 
 
Slika 1: Model pristopa k stresu 
 
 









Iz slike 1 lahko razberemo preprost model pristopa k stresu. Če so zahteve nizke, je tudi 
obremenitev nizka. Če pa zahteve konstantno naraščajo, pa počasi dosežemo prag, pri 
katerem že občutimo prevelike obremenitve. Ta prag imenujemo preprosto prag stresa. 
Le ta se od zaposlenega do zaposlenega spreminja, saj za stres na delovnem mestu ne 
obstaja splošna formula. Isto delo lahko za nekoga predstavlja obremenitev, medtem ko 
za drugega predstavlja izziv. Zaposleni si morajo sami povečevati intenzivnost in stopnjo 
stresa, saj šele takrat postanejo učinkoviti. V tem primeru v stresu uživajo in se mu prav 
zaradi tega ne želijo izogniti. Stres jih krepi, spodbuja, obnavlja moči in vzdržuje vitalnost, 






















4 STRES UČITELJEV 
 
 
4.1 ŠOLA KOT INSTITUCIJA 
 
»Šola je institucionalno okolje, ki združuje učitelje (in druge delavce šole), učence in 
njihove starše. V svoji organizacijski kulturi, v kateri je primarna pedagoška funkcija, šola 
ni ločena od sistema družbenih vrednosti svojega časa. Šola je pravna oblika institucije in 
odprt sistem, ki je povezan s širšo družbeno skupnostjo; od te prejema naloge in sredstva 
za svoje delo, njej odgovarja za rezultate svojega dela in iz nje črpa vzgojne vplive. Šola 
kot institucija je rezultat in pogoj človeškega obstoja, ustvaril jo je pravzaprav človek in jo 
mora tudi spreminjati« (Pšunder, 1994, str. 9). 
 
»Splošni cilj osnovnih šol je učencem dati temeljno znanje in jih pripraviti na nadaljnje 
šolanje ter usposabljanje za poklicno in osebno življenje. Učenci se naučijo razumevati 
osnovne zakone o naravi, družbi in človeku, razvijajo govorno kulturo in radovednost, 
potrebo po stalnem učenju, prijateljskih stikih z vrstniki in odraslimi; šole jih spodbujajo 
pri razvijanju interesov in sposobnosti ter oblikujejo njihove navade«(Wikipedija, 2012). 
 
Na vprašanje, kakšna institucija je šola, dobimo odgovor: vzgojno-izobraževalna. Učence 
vzgajati pomeni z vzgojnimi metodami razvijati elemente osebnosti. Ti pa sodijo na 
področje stališč, interesov, volj, čustev, vrednot in motivacije. Učence izobraževati pa 
pomeni z izobraževalnimi metodami vplivati na kognitivno in psihomotorično področje 
osebnosti z namenom pridobivanja znanja in sposobnosti (Pšunder, 1994, str. 10). 
 
Šola se mora venomer prilagajati okolju, zato bi lahko o šoli govorili kot o učeči se 
organizaciji. Ivanko (2005, str. 197) navaja, da je učeča se organizacija tista, ki spodbuja 
učenje vseh svojih članov in jim omogoča, da se nenehno spreminjajo. Za učitelje je 
pridobivanje novih znanj ključnega pomena za uspešnost pri delu. Že samo informacijska 
tehnologija je v zadnjih letih tako napredovala, da učiteljem ne dopušča stagniranja na 
»starih« metodah poučevanja. 
 
Torej ima šola kot institucija kup pozitivnih stvari in danes si življenja brez organiziranega 
šolanja enostavno ni moč predstavljati. Po drugi strani pa šola v določenih trenutkih 
povzroča stiske ali stres. Kako raznorazne stiske v šoli doživljajo učenci je tema za kakšno 
drugo diplomsko nalogo. Mi se bomo v tej, na naslednjih straneh, osredotočili na stiske 





4.2 POKLIC UČITELJA 
 
Učitelj že vse od začetkov uvedbe šolstva predstavlja osrednjo figuro v šoli, saj je največji 
neposredni izvajalec vzgojno-izobraževalnih nalog. Poleg vsakodnevnega neposrednega 
dela z učenci, učitelj sodeluje še v javnem življenju, spremlja proces razvoja okolja, 
spoznava učinkovanje različnih dejavnikov, ki vplivajo na vzdušje, v katerem poteka 
vzgojno-izobraževalni proces. 
 
Pri svojem delu mora biti učitelj zanesljiv, prepričljiv, dosleden, objektiven in vseskozi 
mora prikazovati zdrav optimizem. Med učitelji kroži nekakšna fama »idealnega učitelja«, 
ki mora imeti naslednje lastnosti: lastna popolnost kot potrebni vzgojni zgled, predanost 
in žrtvovanje. Poleg tega idealnega učitelja krasijo mirnost, obvladanost, sposobnost 
obvladanja vsake situacije, poštenost in doslednost ter popolnoma enaka naklonjenost do 
vseh otrok, brez kakršnihkoli predsodkov. 
 
Idealizirana podoba učitelja prepoveduje kakršnekoli napake in negativna čustva. To pa je 
popolno nasprotje s človekovo naravo. Poklic učitelja je izjemno čustveno obremenjujoč in 
prav nobeden učitelj ne more pri opravljanju svojega dela pustiti čustva doma. Kvečjemu 
jih lahko potlači, pomete pod preprogo, vendar pa le ta slej ko prej privrejo na plano. 
Velikokrat v obliki nenadzorovanih izbruhov, ki prinašajo občutek krivde.  
 
Na tem mestu se nam sama po sebi ponuja primerjava učiteljskega poklica z ostalimi. 
Youngs (2001) trdi, da je učiteljski poklic za kontrolo letenja najbolj stresno delo. Se 
strinjate? Nekateri se bodo tej trditvi cinično nasmehnili, drugi pa se bodo z njo 100% 
strinjali. Dejstvo je, da inženir lahko pride v službo slabe volje in opravi svoje delo z 
mrkim pogledom, računalničar se lahko znese nad računalnikom, ker prepočasi deluje, 
ekonomist lahko preloži sestanek ali pogovor na jutri, učitelj pa mora biti vedno 
nasmejan, razumevajoč in pripravljen na pogovor. S tega vidika je poklic učitelja res eden 
težjih poklicev (Pšunder, 1994, str. 46). 
 
Poleg tega se na učitelju velikokrat lomijo kopja, ki jih prejema z različnih strani. 
Največkrat s strani učencev in staršev, lahko pa tudi s strani sodelavcev in vodstva šole. 
Prav tako se mora učitelj zavedati, da je vseskozi na očeh učencev. Tako v šoli, kot tudi v 
privatnem življenju. Učenci vidijo in si zapomnijo vsako najmanjšo učiteljevo napako. 
 
Ko človek prebira zgornje vrstice, lahko dobi občutek, da je delo učitelja eno samo 
trpljenje. Vendar pa temu kljub temu ni tako. Poučevanje vsekakor ni lahko, vendar pa 
ima tudi pozitivne strani. Opravljati učiteljski poklic je vsekakor lažje, če učitelj to opravlja 
z veseljem in ne samo zaradi eksistenčnega vprašanja. Prav tako pa mora biti učitelj 
ustrezno izobražen. Če sta ta dva osnovna pogoja izpolnjena, je lahko poklic učitelja prav 





4.3 VLOGE UČITELJA 
 
Po Resmanu (1990, str. 31) se učitelj pri svojem poklicu srečuje in sooča s tremi vlogami, 
ki se med sabo ne izključujejo, ampak se prepletajo in dopolnjujejo: 
 učitelj kot uslužbenec, 
 učitelj kot strokovnjak, 
 učitelj kot oseba in osebnost. 
 
Vse tri vloge oz. ravnine so ob učiteljevem delu venomer prisotne in nobene ni mogoče 
izključiti. Če želi učitelj zadovoljiti splošne družbene in pa tudi lastne individualne potrebe, 
morajo vse tri ravnine delovati bolj ali manj usklajeno. Če usklajenosti ni, postane učitelj 
razdvojen. Razumeti pa je potrebno, da 100% usklajenosti pravzaprav ni mogoče doseči, 
saj je le ta odvisna od mnogih dejavnikov (šolski sistem, stopnja izobraževanja, področje 
izobraževanja…). 
 
4.3.1 Učitelj kot uslužbenec 
 
Učitelj kot uslužbenec v osnovni šoli ali katerem koli drugem vzgojno-izobraževalnem 
zavodu ima vnaprej bolj ali manj opredeljen položaj in naloge, ki jih mora opraviti. 
Predpisane naloge, ki jih mora učitelj opraviti, so odvisne od ciljev vzgoje, vrste šole in 
sistema upravljanja. Nalog se morajo držati vse šole in vsi učitelji, saj so del šolskega 
sistema. Brez tega bi se šolski sistem zrušil. Da sistem deluje v skladu z zakoni, so 
zadolžene različne šolske inšpekcijske službe, ki opozarjajo ali sankcionirajo na kakršno 
koli odstopanje. 
 
Prvi v šolski upravni strukturi, ki mu je učitelj odgovoren, je ravnatelj. Razumljivo je, da se 
učitelj ob vsaki najmanjši oviri, na katero ob svojem delu naleti, ne bo obračal na 
strokovnjake za posamezne strokovne odločitve, ampak se bo najprej posvetoval z 
ravnateljem. Ravnatelj pa potem odloči, če je stvar potrebno predati višjim organom 
šolstva. 
 
Res je, da ima učitelj določeno svobodo, možnosti, pravice in pristojnosti odločanja. 
Vendar pa se te pravice iz leta v leto zožujejo in vsebinsko omejujejo. Tudi na področjih in 
ob vprašanjih, kjer bi se zdela učiteljeva avtonomija razumljiva, dokaj natančni cilji in 
standardi ne dovoljujejo prav velikega manevrskega prostora učitelju. Zaradi nalog in 
dolžnosti pravzaprav niti ni časa in možnosti, da bi kakorkoli eksperimentiral in uvajal 
inovacije. Z upravnega vidika je čisto zadostno, če učitelj uresničuje naloge v klasičnih in 
standardnih okvirih dela. Ta pot je v bistvu najbolj enostavna in najbolj zanesljiva 







4.3.2 Učitelj kot strokovnjak 
 
Specifičnost šolskih situacij, okoliščin in neponovljivost značilnosti in osebnostnih lastnosti 
učiteljev in učencev zahteva neprestano prilagajanje situacijam in iskanje zasilnih izhodov. 
Situacije učitelja prisilijo, da prepoznava specifičnosti in s pomočjo svojega strokovno-
pedagoškega znanja skuša poiskati ustrezne rešitve. Teh specifičnih situacije ne more 
predvideti noben šolski sistem, zato sta si upravni vidik in vidik učitelja kot strokovnjaka 
ravno v nasprotju. To, kar se za upravni vidik položaja in dela učitelja kot uslužbenca zdi 
nesprejemljivo je, da strokovni vidik zahteva različnost pristopov in ravnanj. 
 
Torej učiteljem je potrebno pustiti določeno svobodo in jim pustiti, da odločajo o vseh 
tistih stvareh, ki ne rušijo avtonomije šolskega sistema. V takih šolskih pogojih pride 
učitelj do izraza bolj kot strokovnjak in šele nato kot uslužbenec. 
 
Večja avtonomija pri izbiri oblik, metod in sredstev vzgojno-izobraževalnega dela in pa 
tudi večja svoboda pri načrtovanju vsebin pouka ima za posledico, da se odgovornost 
učitelja poveča. Prav tako pa se spremeni tudi smer odgovornosti. Učitelj odgovarja za 
kvaliteto svojih programov. Za kvaliteto programov odgovarja strokovnim organom in 
inštitucijam, pa tudi svojim kolegom učiteljem. Namreč učitelj, ki v naslednjem letu 
prevzame razred, pričakuje da so učenci določene cilje in standarde znanja osvojili 
(Resman, 1990, str. 33). 
 
4.3.3 Učitelj kot oseba in osebnost 
 
Že v osnovi je šola kot institucija namenjena izobraževanju predvsem mlajših generacij, 
zato je celotno delo v njej podrejeno temu cilju. Vendar pa to ne pomeni, da mora učitelj 
celotno svoje življenje podrediti »učencu«.  
 
Upamo, da velika večina učiteljev v šoli ne dela samo zato, da bi si zagotovili eksistenčno 
varnost, ampak jim predstavlja tisto življenjsko področje dela, kjer lahko uveljavijo svoje 
osebne strokovne zamisli, ambicije in cilje (Resman, 1990, str. 35). 
 
4.4 STRESNI DEJAVNIKI UČITELJEVEGA DELA 
 
Tako kot najbrž vsak poklic, je tudi poklic učitelja podvržen vsakodnevnim soočenjem s 
stresom na delovnem mestu. Učitelj večino svojega delavnika preživi v šoli, kjer je v 
stalnem kontaktu z ljudmi, predvsem pa z učenci. Pri svojem delu je tako v bolj ali manj 
intenzivni interakciji z ljudmi, ki poteka na različnih ravneh: učitelj – učenci, učitelj – 
učitelji, učitelj – starši, učitelj – ravnatelj in učenci – učenci (Slivar, 2007, str. 8). 
 
Učitelj je strokovnjak, ki organizira vzgojno-izobraževalni proces in s svojo splošno 
izobrazbo, poznavanjem pedagoških, didaktičnih in metodičnih osnov v skupnem delu z 
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učenci uresničuje cilje in naloge vzgoje in izobraževanja. Če želi biti učitelj pri svojem delu 
uspešen, mora odigrati različne vloge. Poleg svoje osnovne naloge biti učitelj in s tem 
glavni vir znanja, se mora ničkolikokrat postaviti tudi v vlogo psihologa, socialnega 
delavca, organizatorja, administratorja, računovodje in celo sodnika (Strugar, 1993). 
 
Slivar (2009, str. 19) navaja, da je stres pri učiteljih oblika poklicnega stresa in številne 
raziskave s tega področja dokazujejo, da je opravljanje tega poklica stresna dejavnost. 
Prve raziskave o stresnosti učiteljskega poklica sta v Angliji izvedla Kyriacou in Sutcliffe. 
Analiza rezultatov nakaže štiri večje dimenzije stresa: nediscipliniranost učencev, slabi 
delovni pogoji, časovni pritiski in slaba šolska klima (Depolli, 2003, str. 69). 
 
Blatnik Mohar (1996a, str. 6) navaja, da Ch. Travers in Cooper v študiji delovnega stresa 
učiteljev, v kateri je  sodelovalo kar 1790 učiteljev iz vse Velike Britanije, navajata 
naslednjih deset najpomembnejših izvirov stresa: 
 pomanjkanje vladne podpore, 
 stalne spremembe, 
 pomanjkanje informacij o teh spremembah, 
 pomanjkanje spoštovanja učiteljev, 
 nacionalni kurikulum, 
 plače, ki ne ustrezajo delovni obremenitvi, 
 ocenjevanje učencev, 
 vedenjski problemi učencev, pomanjkanje prostega časa, 
 pomanjkanje povezave med spretnostmi poučevanja in napredovanjem. 
 
Tovrstne raziskave so pri nas šele v »povojih«. Stres na delovnem mestu učitelja se pri 
nas v največji meri proučuje v sklopu manjšega števila diplomskih in magistrskih nalog. 
Konec devetdesetih let K. Depolli opravi raziskavo po zgledu Kyriacouja in Sutcliffea. 
Analiza nas privede  do naslednjih sedmih stresogenih faktorjev: delovna 
preobremenjenost, nediscipliniranost učencev, zahtevana samostojnost pri izvedbi učnega 
procesa, pomanjkljiva socialna opora na delovnem mestu, nezadovoljstvo s poklicnim 
statusom, kognitivni, emocionalni in motivacijski primanjkljaji učencev, zahtevana 
kompleksnost dela. 
 
V raziskavi Mihaliča in Skoka leta 1997 so učitelji potencialne stresogene dejavnike 
razvrstili od najmanj do najbolj stresnega, in sicer takole: 
 
Na področju dela z učenci: agresivnost učencev, negativen odnos učencev do šolskega 
dela, nespoštljiv odnos učencev do učiteljev, čustveno angažiranje ob dogodkih v razredu, 
ocenjevanje znanja. 
 
Na področju učiteljevega strokovnega dela: status, ki ga ima poklic v družbi, finančno 
vrednotenje dela, občutek nedokončanosti dela, vsiljen ritem dela, igranje poklicne vloge 
učitelja, občutek nemoči pri reševanju problemov, občutek preobremenjenosti, uvajanje 
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novih modelov poučevanja, monotonost dela, nerazpoloženje zaradi bolezni, občutek 
nezadostne strokovnosti za kakovostno opravljanje nekaterih nalog.  
Na področju odnosa s sodelavci, vodstvom šole in starši: nerazumevanje in nevoščljivost 
med kolegi, nov položaj učitelja v odnosu do nadrejenih in šolske oblasti, pomanjkanje 
povratnih informacij, kritike staršev, nove oblike sodelovanja s starši in način 
napredovanja. 
 
Najnovejšo raziskavo iz tega področja je naredil Dr. Branko Slivar leta 2009 v raziskavi o 
poklicnem stresu pri slovenskih vzgojiteljicah, učiteljicah in učiteljih. Analiza kaže, da je za 
učitelje najbolj stresen dogodek nesramno obnašanje učencev do učiteljev. Na drugem, 
tretjem in četrtem mestu po intenzivnosti so stresorji povezani s starši. V teh primerih se 
stres največkrat pojavlja ob pogovorih s težavnimi starši, konflikti s starši in vmešavanje 
staršev v pedagoško delo. Kot peto najbolj stresno situacijo učitelji navajaj učence, ki 
venomer izzivajo ostale učence in imajo do njih ciničen odnos (Slivar, 2009, str. 50). 
 
Če vse skupaj povzamemo: trenutne raziskave kažejo na to, da je stres pri učiteljih 
večdimenzionalni fenomen. Trenutno se kot njegovi najpogostejši in najpomembnejši 
povzročitelji kažejo kot: 
 nediscipliniranost in nemotiviranost učencev, 
 časovni pritiski in prevelika količina dela, 
 slabi delovni pogoji, 
 reorganizacija šolstva in spremembe kurikuluma, 
 slabi medosebni odnosi s sodelavci in z vodstvom šole, 
 prenizek status poklica. 
 
Raziskave pa potrjujejo tudi, da različni stresogeni dejavniki na različne učitelje vplivajo 
različno. To je odvisno predvsem od osebnostnih lastnosti učitelja (osebnostna čvrstost in 
čustvena stabilnost), socialne opore na delovnem mestu in učinkovitosti strategij za 




O negativnih, pa tudi pozitivnih posledicah stresa je že kar nekaj zapisanega na prejšnjih 
straneh. Nič pa še ni bilo govora o tem, kako se posledice stresa učiteljev čutijo na ravni 
organizacije, torej v šoli. 
 
Quick in Quick trdita, da se cena, ki jo za stres plačuje posameznik, različno spreminja v 
ceno, ki jo za stres plačuje organizacija. Na ravni šole kot celote se kaže tudi stres, pod 
katerim so učitelji, ravnatelji in drugi zaposleni v šoli. Posledice stresa, ki se kažejo na 










 absentizem, zamujanje, ustavitev dela, fluktuacija delovne sile, 
 izvajanje dela (slabša kvaliteta in kvantiteta dela, nesreče pri delu, prekomerna 
poraba materiala), 




 izguba delovne vitalnosti (nizka delovna morala, nezadovoljstvo), 
 problemi s komunikacijo (zmanjšanje frekvence kontaktov), 
 težave pri odločanju, 
 kakovost medosebnih odnosov (nezaupanje, nespoštovanje, sovražnost). 
 
4.5 STRATEGIJE ZA OBVLADOVANJE STRESA 
 
Avtorji, ki se ukvarjajo s stresom, se še dandanes niso zedinili kako in na kakšen način se 
je najbolje »spoprijeti« s stresom. Nekateri bolj zagovarjajo svetovanje in trening, 
medtem ko so drugi bolj za spremembe v delovni organizaciji na podlagi njene revizije. 
Resnica je najbrž nekje vmes, tako da v poštev prideta obe teoriji. Avtorja DeFrank in 
Cooper gresta še nekoliko dlje in govorita pravzaprav o spopadanju s stresom na treh 
ravneh: na individualni, na individualno/organizacijski in na organizacijski ravni. 
Intervencije na posameznih ravneh so razvidne iz spodnje preglednice 1: 
 
Preglednica 1: Strategije obvladovanja stresa 
Usmerjene na posameznika: 
 
tehnike relaksacije, kognitivne strategije, biofeedback, meditacija, telovadne vaje, posebej 
organizirani programi za pomoč zaposlenim (EAP-s – Employee Assistance programmes, ki 
zajemajo specifično svetovanje), obvladovanje časa. 
 
Usmerjene na področje odnosa posameznika in delovne organizacije: 
 
medsebojni odnosi na delu, skladnost delovnega okolja in posameznika, problemi glede na 
funkcije in vloge pri delu, sodelovanje in avtonomija. 
 
Usmerjene na delovno organizacijo: 
 
struktura delovne organizacije, izbor na delovno mesto ali zamenjava delovnih mest, trening, 
delovne možnosti (npr. fizične značilnosti delovnega mesta). 
 




Vse ravni se med seboj prepletajo in so odvisne ena od druge. Sprememba na eni ravni 
lahko vpliva na spremembe na drugi ravni.  
 
4.5.1 Osebne strategije spoprijemanja s stresom pri učiteljih 
 
Vsak učitelj je za obvladovanje svojega stresa v prvi vrsti odgovoren sam. Učitelji si na 
različne načine skušajo lajšati svoje delo in s tem posledično tudi zmanjševati stres na 
delovnem mestu. To, katero izmed tehnik oz. dejavnosti bo pri tem uporabil, pa je 
odvisno predvsem od učiteljeve osebnosti. Tako kakor velja, da različni stresogeni 
dejavniki na različne učitelje vplivajo različno, tako tudi velja, da enake strategije 
spoprijemanja s stresom ne učinkujejo na vse učitelje enako. 
 
Avtor Dunham je leta 1994 izvedel obsežno raziskavo med učitelji v Veliki Britaniji na 
temo spoprijemanja s stresom. Načine spoprijemanja s stresom je razdelil na osebne, 
medosebne, organizacijske in odvisne od okolja. Med osebnimi aktivnostmi je našteval 
različne delovne strategije, razvoj pozitivnih stališč in navad ter različne športne in druge 
aktivnosti, ki jih uporabljajo učitelji zunaj šole, vse z namenom, da bi ublažili negativne 
učinke stresa. Medosebni način spoprijemanja s stresom vključuje predvsem razgovor s 
partnerjem o stresnih dogodkih, srečanje z ljudmi, ki niso povezani z učiteljskim poklicem 
ali pogovor s prijatelji, ki imajo podoben posel. Avtor predlaga tudi šest osnovnih pravil, ki 
jih lahko uporabimo pri oblikovanju individualnega načrta za zmanjševanje stresa. Ta 
pravila so naslednja (Dunham, 1994 v: Blatnik Mohar, 1996b, str. 17): 
 
1. Sprejmite dejstvo, da stres obstaja tako pri vas kot pri kolegih. 
2. Naučite se dovolj, da boste stres dobro razumeli. 
3. Problema se lotite s tem, da jasno identificirate, kaj so razlogi za vaš stres. 
4. Naučite se spoznavati, kako reagirate na pritiske in kako se to kaže, na primer v 
vašem vedenju, odnosih, čustvih, načinih razmišljanja ali pa v telesni kondiciji in 
zdravju. 
5. Identificirajte vaše strategije spoprijemanja s stresom na delu in doma. 
6. Razvijte programe in strategije za zmanjšanje stresa na individualni ravni ali na 
ravni vse šole, ki vam bodo omogočili razviti širok spekter različnih načinov za 
boljše obvladovanje stresa. 
 
Strategije za spoprijemanje s stresom, ki jih učitelji najpogosteje navajajo, so naslednje 
(Kyriacou 1998, Locke, Cienhalski 1995 v: Blatnik Mohar 1996b): 
 poskrbijo, da dobro razumejo poučevano snov, 
 na učno snov se temeljito pripravijo, 
 pripravljeni so na spreminjanje metod in oblik dela, 
 poglabljajo poklicne izkušnje v raznih delavnicah, seminarjih, berejo strokovne 
revije, 
 šolskega dela ne nosijo domov, raje ostanejo dlje časa v šoli, 
 v neprijetnih situacijah iščejo humor, 
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 prekinejo učno delo, če ne poteka dobro, 
 se ne bojijo delati napak, 
 o svojih skrbeh se pogovorijo z ostalimi učitelji na šoli, 
 svoje učence skušajo spoznati kot individume, 
 postavijo si prioritete, 
 pri načrtovanju dela si pomagajo s kontrolnimi seznami, 
 svoje neuspehe delijo s kolegi, 
 s svojimi sodelavci se pogovarjajo o izvenšolskih dejavnostih, 
 redno skrbijo za fizično kondicijo in sprostitev, 
 družijo se s prijatelji iz drugih poklicev. 
 
4.5.2 Spoprijemanje s stresom na ravni šole 
 
Preglednica 2: Spoprijemanje s stresom 
 
Vir: Elliot v: Blatnik Mohar, 1996b, str. 18). 
 
Iz zgornje preglednice 2 lahko razberemo, da se s stresom na ravni šole najbolje 
spoprijemamo, če to izvajamo na štirih nivojih. Na ravni A je potrebno zaposlene 
spodbuditi, da prepoznajo razloge za stres. Najboljši možni način za tovrstno zbiranje 
podatkov je največkrat posebej izdelan vprašalnik. Raven B vsebuje načrtovanje in 
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zbiranje mogočih rešitev. Naloga vodstva šole je, da razvije strategijo za zmanjševanje 
stresa na ravni celotne šole. V načrtovanju morajo biti postavljeni realni cilji, ki peljejo do 
optimalnih zahtev. Prav tako raven B zajema izbor in uporabo tehnik, ki vplivajo na 
uravnavanje percepcije stresa in izboljševanje spretnosti za spoprijemanje s stresom. 
Raven C predvideva izpeljavo vseh načrtovanih strategij. To lahko zahteva zelo velike 
spremembe v strukturi celotne šole, porazdelitvi odgovornosti, lahko pa tudi manjše 
spremembe, ki imajo dobre učinke (npr. možnost sprostitve med odmori). Zadnja, D 
raven, je namenjena vrednotenju, kjer se preveri učinkovitost izpeljanih aktivnosti in 








5 RAZISKAVA O STRESU UČITELJEV NA OŠ PUCONCI 
 
 
5.1 ZASNOVA IN METODE  RAZISKAVE 
 
Raziskavo sem izvedla na Osnovni šoli Puconci. Za pridobivanje podatkov sem uporabila 
anketni vprašalnik. V anketo so bili vključeni tudi učitelji in učiteljice dveh podružničnih šol 
Bodonci in Mačkovci, ki spadata pod matično Osnovno šolo Puconci. Ankete sem preko 
šolske spletne pošte razdelila vsem 51-im učiteljem in učiteljicam. Vrnjenih in pravilno 
izpolnjenih je bilo 40 anket. 
 
Anketa je sestavljena iz 15 vprašanj. 14 vprašanj je zaprtega tipa. Pri enem izmed teh so 
imeli učitelji možnost dodatne obrazložitve. Eno vprašanje je odprtega tipa, ker je bilo na 
ta način najlažje priti do točnih in konkretnih odgovorov. Rezultati ankete so mi bili v 
pomoč, ko sem potrjevala ali ovrgla posamezne hipoteze. Prav tako pa sem na podlagi 
analize ankete podala predloge, kako zmanjšati stres, ki je posledica poučevanja. 
 
5.2 REZULTATI RAZISKAVE 
 
 




Iz grafikona 1 je moč razbrati, da je tri četrtine anketirancev ženskega spola in ena 
četrtina anketirancev moškega spola. Struktura zaposlenih na OŠ Puconci se torej ujema z 










Grafikon 2: Starostna struktura zaposlenih 
 
Vir: lasten 
Grafikon 2 prikazuje starostno strukturo anketiranih učiteljev. Kar dve tretjini  učiteljev je 
starih od 26 do 45 let, tako da lahko govorimo o dokaj mladem kolektivu, kljub temu da 
na šoli ni nobenega učitelja starega do 25 let. Skoraj ena tretjina anketiranih učiteljev je 
starih od 46 do 55 let, nad 55 let pa imata v celotnem kolektivu samo 2 učitelja. 
 
Grafikon 3: Delovne izkušnje 
 
Vir: lasten 
Tretje vprašanje se je nanašalo na delovne izkušnje učitelja na delovnem mestu. Odgovori 
se v veliki meri ujemajo s starostno strukturo zaposlenih. Največ, nekaj manj kot tretjina 
anketiranih, je na tem delovnem mestu zaposlenih od 6 do 10 let. Od 11 do 20 let 
delovnih izkušenj ima 26 odstotkov anketiranih. Enak odstotek anketiranih ima 21 do 30 
let anketiranih učiteljev. Več kot 30 let delovnih izkušenj ima samo 8 odstotkov 
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anketiranih učiteljev, kar pa je seveda povsem normalno, če upoštevamo dejstvo, da je 95 
odstotkov anketiranih učiteljev starih med 25 in 55 let. 
Grafikon 4: Vrsta zaposlitve 
 
Vir: lasten 
Četrto vprašanje se je nanašalo na delež zaposlenih za določen in nedoločen čas. 
Rezultati, ki so predstavljeni v zgornjem grafikonu 4 so kar presenetljivi. Namreč kar štiri 
petine zaposlenih ima »pogodbo« za nedoločen čas. Glede na to, da na šoli poučuje dokaj 
mlad učiteljski kolektiv, bi nekako pričakovali večji delež učiteljev s »pogodbo« za določen 
čas. 
Grafikon 5: Doživljanje  stresnosti poklica 
 
Vir: lasten 
Grafikon 5 govori  kako anketirani učitelji doživljajo stres na svojem delovnem mestu. 
Rezultati so dokaj zaskrbljujoči. Namreč niti eden anketirani učitelj ni podal odgovora, da 
njegov poklic ni stresen ali da sploh ni stresen. Tri četrtine jih meni, da je njihov poklic 
stresen, dve petini anketiranih pa pravi, da je njihov poklic zelo stresen. Samo 2 
anketirana menita, da zanju poklic učitelja ni stresen in niti ne stresen. Torej, kot smo že 
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omenili, rezultati ankete na to vprašanje nikakor ne morejo biti spodbudni, so pa nekako v 
skladu z dosedanjimi teoretičnimi dognanji in tudi v skladu z rezultati iz drugih podobnih 
analiz pri nas in v tujini. 
 
Grafikon 6: Primerjava stresnosti nekoč in danes 
 
Vir: lasten 
Zelo zanimivo bo pogledati odgovore na 6. vprašanje. Tukaj je raziskava pokazala 
primerjavo stresnosti poklica danes in pred desetimi leti. Anketiranci, ki še nimajo 10 let 
delovnih izkušenj, pa so primerjali poučevanje danes s poučevanjem iz začetka njihove 
učiteljske kariere. Odgovori, ki so prikazani v grafikonu 6, kažejo na to, da velika večina 
učiteljev meni, da je njihov poklic danes bolj stresen kot je bil pred desetimi leti. Takšen 
odgovor je podalo kar 87 odstotkov anketiranih. Samo trije od štiridesetih so mnenja, da 
je poklic učitelja danes manj stresen kot je bil nekoč. Dva anketirana pa se nista mogla 
opredeliti ne na eno in ne na drugo stran. Rezultate analize odgovorov na to vprašanje 
lahko povežemo z ugotovitvami Jadranke Čabraje (2001), ki ugotavlja, da je povečevanje 
stresnosti učiteljskega poklica posledica večih dejavnikov. Rezultati njene analize kažejo, 
da se položaj učiteljev v družbi slabša, tako glede finančnega ovrednotenja dela, kot tudi 
avtoritete. Poleg tega pa so učitelji v zadnjem obdobju prisiljeni opravljati veliko več 

















Klima v kolektivu lahko veliko prispeva, da se stres pri zaposlenih znižuje ali povečuje. 
Grafikon 7 kaže, da večina zaposlenih na OŠ Puconci meni, da so odnosi med sodelavci 
dobri. To pomeni, da si učitelji med sabo pomagajo, če je potrebno. Takega mnenja je 84 
odstotkov anketiranih. Štirje anketirani od štiridesetih pravijo, da so odnosi med sodelavci 
zelo dobri in da se med sabo družijo tudi izven šole, v prostem času. Samo dva anketirana 
pa pravita, da se s sodelavci pogovarjata samo, če je nujno. Zelo pomemben in 
spodbuden podatek za kolektiv OŠ Puconci je, da nobeden od anketiranih ne meni, do so 
odnosi v kolektivu slabi. To pomeni, da na šoli deluje zdrav kolektiv, ki lahko rešuje 
nastale težave na konstruktiven način. Odnose med učitelji nikakor ne gre zanemarjati. 
Kot že rečeno, slabi odnosi med zaposlenimi povečujejo stres pri učiteljih. Po Jermanu 
(2005) pa učitelji, ki so pod stresom, le tega prenašajo na učence. 
 
 





V nadaljevanju so prikazani rezultati konfliktnosti med učitelji in učenci. Grafikon 8  kaže, 
da 63 odstotkov učiteljev ima kdaj pa kdaj konflikte z učenci, 37 odstotkov učiteljev pa 
nikoli. V nadaljevanju tega vprašanja so anketirani odgovarjali še, kako ukrepajo v 
situaciji, ko pride do konflikta. Odgovore so zapisali z lastnimi besedami. V večini primerov 
učitelji konflikte rešujejo sami, predvsem z individualnim razgovorom z učencem. Redkeje 
se učitelji poslužujejo dodatnega dela, domačih nalog ali celo kazni. Dva učitelja pa sta 
zapisala, da konflikte rešujeta s pomočjo socialne službe in ravnatelja. 
 
Grafikon 9: Vpliv spremembe zakonodaje o šolstvu 
 
Vir: lasten 
Glede na to, da se šolska zakonodaja v zadnjem obdobju kar v precejšnji meri spreminja, 
je bilo eno vprašanje namenjeno tudi tej problematiki. Pri tem vprašanju je bilo možnih 
več odgovorov. Grafikon 8 prikazuje, da samo 13 odstotkov anketiranih nima nikakršnih 
težav s prilagajanjem novim pravilom zakonodaje. Polovico anketiranih dodatne dolžnosti 
ovirajo pri dnevni rutini in družinskem življenju. 61 odstotkov anketiranih meni, da mora 
zaradi spremembe zakonodaje v šolstvu razvijati vedno nove metode poučevanja in 
spoznavati nove načine usmerjanja vedenja. Še 2 odstotka več pa jih pravi, da vedno 
nova pravila, predpisi in določila od njih zahtevajo neprestano spreminjanje in 
prilagajanje. Če bi nekako strnili vse te odgovore, bi prišli do naslednjega zaključka. 
Učitelji niso najbolj zadovoljni z nenehnimi spremembami zakonodaje v šolstvu, saj jim le 
ta povzroča veliko dodatnega dela in nenehnega prilagajanja, vendar pa, če želijo biti v 










Grafikon 10: Stresogeni dejavniki  
 
Vir: lasten 
Grafikon 10 prikazuje, v kakšni meri določeni stresogeni dejavnik vpliva oz. obremenjuje 
učitelje in tako vpliva na povečanje stresa. Rezultati kažejo, da se učitelji najmanj 
obremenjujejo z neustreznim šolskim koledarjem. Tako pravi kar 89 odstotkov anketiranih 
učiteljev. Od tega jih 24 odstotkov pravi, da jih ta dejavnik malo obremenjuje, 47 
odstotkov zelo malo in 18 odstotkov nič. Samo 11 odstotkov jih neustrezen šolski koledar 
močno obremenjuje.  
Tudi materialne in prostorske zmožnosti večini ne povzročajo dodatnega stresa. Samo 10 
odstotkov je mnenja, da jih ta dejavnik močno obremenjuje. Vsi ostali so mnenja, da jih 
materialne in prostorske zmožnosti obremenjujejo malo, zelo malo 42 odstotkov ali nič. Iz 
tega je moč sklepati, da je šola na tem področju na dokaj visokem nivoju. 
Učitelji na vprašanje, v kolikšni meri jih obremenjujejo težave povezane z ocenjevanjem z 
86 odstotkov odgovarjajo, da malo, zelo malo 47 odstotkov ali nič. 24 odstotkov pa jih 
pravi, da jih tovrstne težave močno obremenjujejo. Iz odgovorov lahko torej sklepamo, da 
samo ocenjevanje učiteljem ne povzroča nekega velikega stresa. 
Glede odnosov s sodelavci in vodstvom šole nekaj manj kot polovica učiteljev meni, da 
tovrstni stresogeni dejavnik na njih malo vpliva. 24 odstotkov je takih, ki pravijo, da ta 
stresogeni dejavnik na njih vpliva močno. Enak delež pa jih pravi, da na njih vpliva zelo 
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malo. Trije anketirani so mnenja, da jih odnosi s sodelavci in z vodstvom šole zelo močno 
obremenjujejo, dva pa pravita da prav nič. 
Zelo zanimivi so odgovori učiteljev na vprašanje, v kakšni meri jih obremenjujejo 
administrativna dela. Skoraj polovica jih pravi, da malo, skoraj tretjina pa, da zelo malo. 
Samo 13 odstotkov jih pravi, da jih administrativna dela močno obremenjujejo, eden 
anketirani pa pravi, da zelo močno. 8 odstotkov pa jih celo pravi, da jih tovrstno dodatno 
delo prav nič ne obremenjuje. V novejših literaturah je  zabeleženo, da učitelje ta 
stresogeni dejavnik obremenjuje v večji meri, kot pa kažejo rezultati ankete. Vendar pa 
vsaj v kolektivu OŠ Puconci temu ni tako. 
Plača, ki ni sorazmerna z vloženim trudom, pri učiteljih ni velik stresogeni dejavnik. Več 
kot polovica jih pravi, da jih to malo obremenjuje, 24 odstotkov zelo malo in 3 odstotke 
nič. 18 odstotkov je takih, ki jih premajhna plača močno ali zelo močno obremenjuje. 
Torej iz rezultatov je sklepati, da je večina učiteljev še kar zadovoljnih s svojo plačo. 
Preobremenjenost z delom je stresogeni dejavnik, ki v dokaj veliki meri vpliva na učitelje. 
Samo na enega učitelja preobremenjenost z delom vpliva zelo malo. Na 47 odstotkov 
vpliva malo, 39 odstotkov močno in na 11 odstotkov zelo močno. Rezultati ankete torej 
kažejo, da preobremenjenost z delom negativno vpliva na stres zaposlenih. 
Kako pritiski staršev obremenjujejo učitelje, so učitelji podali naslednje odgovore. 16 
odstotkov jih pravi, da zelo malo, še enkrat več pa jih pravi, da malo. Vsi ostali pravijo, da 
jih pritiski staršev obremenjujejo močno ali zelo močno. Od tega jih 41 odstotkov pravi, 
da močno in 11 odstotkov zelo močno. Odgovori učiteljev so nekako pričakovani. V vseh 
novejših literaturah je zabeleženo, da se pritiski staršev na učitelje iz leta v leto 
povečujejo. Ponekod prihaja že do pravih neverjetnih zgodb, kjer starši prihajajo na 
govorilne ure s svojimi odvetniki. 
Premajhno spoštovanje poklica v družbi je stresogeni dejavnik, ki učitelje zelo 
obremenjuje. Samo ena četrtina se s tem obremenjuje malo ali zelo malo. Vsi ostali 
pravijo, da jih to močno ali zelo močno obremenjuje. Od tega jih 45 odstotkov pravi, da 
močno in 29 odstotkov zelo močno.  
Najbolj obremenjujoč stresogeni dejavnik pa je delo z učenci v razredu. Rezultati ankete 
kažejo, da je samo 16 odstotkov učiteljev takih, ki pravijo, da jih delo z učenci v razredu 
obremenjuje malo. Nekaj manj kot polovica, 45 odstotkov, jih pravi, da močno. Nekaj 
manj kot tretjina, 29 odstotkov pa pravi, da zelo močno.  
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Grafikon 11: Telesni simptomi stresa 
 
Vir: lasten  
Pri enajstem vprašanju je raziskava pokazala, katere telesne simptome stresa je moč 
zaznati pri učiteljih. Kot prikazuje grafikon 11 se nobeden od ponujenih simptomov pri 
anketiranih učiteljih ne pojavlja vedno. Kot najpogostejši telesni simptom stresa učitelji 
navajajo izčrpanost oz. pomanjkanje energije. Nekaj manj kot polovica se s tem spopada 
pogosto, točno polovica pa pravi, da redko. Samo eden učitelj nikoli ne čuti izčrpanosti kot 
posledice stresa na delovnem mestu. Kot drugi najpogostejši simptom stresa učitelji 
navajajo motnje spanja. 13 odstotkov učiteljev se s tem spopada pogosto, več kot 
polovica pravi, da redko, tretjina pa jih pravi, da nikoli. Motnjam spanja sledijo želodčne 
težave, glavoboli in vrtoglavice. Samo 11 odstotkov učiteljev se s temi simptomi spopada 
pogosto, 37 odstotkov oz. 39 odstotkov redko in več kot polovica učiteljev pravi, da 
želodčnih težav, glavobolov in vrtoglavic ne občutijo kot posledice stresa na delovnem 
mestu. Najmanj pogosto prisoten simptom stresa pri učiteljih pa so bolečine v mišicah, 
vratu in hrbtenici. Pri tretjini anketiranih se tovrstne težave pojavljajo redko, pri vseh 
ostalih pa nikoli. 
 





Grafikon 12 prikazuje v kolikšni meri se vedenjski in psihični simptomi, kot posledica 
stresa, pojavljajo pri učiteljih. Kot najpogostejši tovrstni simptom učitelji navajajo 
nenehno razmišljanje o težavah v službi. 13 odstotkov se s tem spopada vsakodnevno, 
več kot polovica pogosto in tretjina redko. Nobeden anketirani ne navaja, da nikoli ne 
razmišlja o težavah v službi. Mogoče bi lahko za takšno stanje bilo krivo prenašanje 
nedokončanega dela domov.  
Dve tretjini učiteljev redko čuti nezadovoljstvo ob delu, kot posledico stresa. 13 odstotkov 
jih pravi, da to občutijo pogosto, 21 odstotkov nikoli. Možnosti vedno ni obkrožil nobeden 
od anketiranih. 
Dve petini učiteljev pri sebi pogosto zazna razpoloženjska nihanja (tudi razdražljivost in 
vzkipljivost). To vsekakor ni spodbuden podatek. Nekaj več kot polovica te simptome pri 
sebi zazna redko, 8 odstotkov pa nikoli.  
71 odstotkom učiteljem se redko zgodi, da bi bili pozabljivi zaradi posledic stresa, 24 
odstotkov pa pogosto. Le dva anketirana sta mnenja, da pozabljivost pri njiju nikoli ni 
posledica stresa na delovnem mestu. 
Velika večina anketiranih učiteljev ima redko težave s prehranjevanjem ali zbranostjo. 
Okrog 90 odstotkov je takih, ki se s temi simptomi redko srečujejo. 10 odstotkov se s temi 
simptomi ne srečuje nikoli, samo eden anketirani pa je odgovoril, da ima pogosto težave z 
zbranostjo. 
Zaradi stresa se stikom s sodelavci pogosto izogiba 10 odstotkov učiteljev. 45 odstotkov 
se tega poslužuje redko, enak delež pa je tistih, ki se nikoli ne izogibajo stikom s sodelavci 
zaradi posledic stresa na delovnem mestu. 
 





Pri 13. vprašanju je raziskava pokazala, kako oz. na kakšen način se učitelji spoprijemajo 
s stresom. Grafikon 13 kaže, da ena tretjina učiteljev negativne posledice stresa poizkuša 
omiliti s športno aktivnostjo. Podoben delež jih to počne s sprehodi v naravi. Sprehod je 
vsekakor telesna aktivnost, tako lahko mirno trdimo, da dve tretjini učiteljev negativne 
posledice stresa blaži ali odpravlja s telesno aktivnostjo. 19 odstotkov učiteljev se sprošča 
ob poslušanju glasbe in se na ta način spoprijema s stresom. Dva učitelja sta odgovorila, 
da ne počneta nič določenega, da bi omilila posledice stresa na delovnem mestu. Prav 
tako sta dva učitelja odgovorila, da posledice stresa blažita z meditacijo in posebnimi 
tehnikami dihanja. 
 
Grafikon 14: Kako zmanjšati stres?  
 
Vir: lasten 
Naslednje vprašanje je bilo namenjeno učiteljem, kaj menijo, kako bi šola morala 
poskrbeti za zmanjševanje stresa pri njih. Rezultati so predstavljeni v zgornjem grafikonu 
14. Skoraj dve tretjini učiteljev meni, da bi moralo vodstvo šole zaposlenim ponuditi 
organizirano vadbo. 20 odstotkov je mnenja, da bi bilo potrebno na to temo organizirati 
delavnice, prav nobeden pa ni mnenja, da bi se bilo potrebno vključiti v kakšen novi 
projekt, ki bi bil v povezavi s stresom zaposlenih.  
20 odstotkov učiteljev pa je podalo svoj predlog. Velika večina predlogov je usmerjena v 
različne izobraževalne seminarje, kjer naj bi učitelji dobili informacije o tem, kako 
preprečiti, da bi do stresa pri opravljanju učiteljskega poklica prišlo čim manjkrat. Predlogi 









Grafikon 15: Kako naprej brez stresa? 
 
Vir: lasten 
Zadnje vprašanje učitelje sprašuje, kaj bi bilo potrebno storiti v prihodnosti, da bi bilo delo 
učitelja manj stresno. Vprašanje je bilo odprtega tipa, tako da je prišlo do večjega števila 
različnih odgovorov. Odgovori so urejeni v 6 različnih kategorij. Rezultati pa so razvidni iz 
zgornjega grafikona 16. Največ učiteljev, to je več kot tretjina, meni, da je najprej 
potrebno dvigniti ugled učiteljskega poklica. Učitelji so v svojih odgovorih zapisovali, da 
starši svoje nespoštovanje do učiteljev prenašajo na svoje otroke, tako da je potem od 
njih težko pričakovati, da bi na učitelja gledali kot na avtoriteto. 
Ena petina učiteljev je mnenja, da bi zmanjšali stresnost poklica z zmanjšanjem normativa 
števila učencev v razredu. Anketirani pravijo, da bi s tem lahko svoje učence lažje 
obvladovali. Poleg tega bi bila individualizacija in diferenciacija pouka veliko lažje 
izvedljiva. 
14 odstotkov učiteljev meni, da je potrebno zmanjšati administrativna dela. Učitelji so 
zapisali, da jim tovrstno delo vzame veliko časa in energije, po drugi strani pa niti malo ne 
pripomore k boljšemu znanju ali vedenju učencev. 
16 odstotkov učiteljev meni, da bi bilo njihovo delo manj stresno, če bi se njihova 
avtonomija povečala. O tem je kar nekaj že napisanega v različni literaturi. Dejstvo je, da 
če bi vsak učitelj poučeval po svoje, bi potem v šolskem sistemu nastal kaos. 
Trije učitelji so mnenja, da je potrebno več delati na starših, kajti oni so tisti, ki največ 






6 DOSEŽEN REZULTAT RAZISKAVE  
 
 
V tem poglavju bom analizo grafikonov iz prejšnjega poglavja na kratko strnila v celoto. 
Najprej je potrebno omeniti, da je raziskava dosegla svoj namen. Vzorec anketiranih 
učiteljev je bil zadovoljivo velik. Kot sem že omenila v prejšnjem poglavju je anketo 
reševalo 40 učiteljev. Vseh zaposlenih na šoli je 51, kar pomeni, da je anketo reševalo 
nekaj manj kot 80 odstotkov vseh učiteljev na OŠ Puconci. 
 
V prvih štirih vprašanjih so me zanimali splošni podatki o učiteljih oz. kolektivu, ki poučuje 
na šoli. Prišla sem do zaključka, da na OŠ Puconci poučuje tri četrtine žensk in ena 
četrtina moških, kar se ujema s trenutno feminizacijo učiteljskega poklica v Sloveniji. 
Starostna struktura zaposlenih je naslednja: dve tretjini učiteljev je starih od 25 do 45 let, 
torej lahko govorim o dokaj mladem kolektivu. S tem podatkom se ujemajo tudi podatki o 
delovnih izkušnjah, saj ima največ učiteljev od 6 do 20 let delovnih izkušenj. V sklopu 
splošnih vprašanj sem učitelje spraševala tudi o njihovi delovni pogodbi. Zanimivo je, da 
ima kar štiri petine učiteljev podpisano pogodbo o delovnem razmerju za nedoločen čas. 
Tak rezultat nekoliko preseneča predvsem zaradi relativne mladosti zaposlenih. 
 
V nadaljevanju raziskave so sledila vprašanja povezana s stresnostjo učiteljskega poklica. 
Ugotovila sem, da učitelji na OŠ Puconci v deležu 74 odstotkov menijo, da je njihov poklic 
stresen. Ena petina pa je takih, ki meni, da je njihov poklic zelo stresen. Nobeden od 
učiteljev pa ni mnenja, da njihov poklic ni stresen. Zaskrbljujoči so tudi rezultati ankete 
stresnosti poklica pred desetimi leti in danes. Velika večina meni, da se stresnost poklica iz 
leta v leto povečuje. 
 
Eno vprašanje je bilo namenjeno odnosom med sodelavci. Analiza odgovorov kaže, da so 
odnosi v kolektivu dobri, kar je zelo pozitiven podatek. Jasno je, da konflikti med učitelji 
negativno vplivajo na celotno delo šole. Da pa prihaja do konfliktov z učenci, pravi nekaj 
manj kot dve tretjini anketiranih. Težko je oceniti ali je ta delež velik ali majhen. Vendar 
pa učitelji v nadaljevanju pravijo, da v večini primerov konflikte rešujejo sami, s 
pogovorom. Iz tega bi lahko sklepali, da v večini primerov gre za manjše konflikte, katerih 
se pri takem delu skoraj ni mogoče izogniti. 
 
O nenehnih spremembah šolske zakonodaje imajo učitelji mešane občutke. Iz odgovorov 
je razvidno, da učitelji z nenehnimi spremembami niso zadovoljni, vendar pa je za 
uspešnost njihovega dela nujno, da se spremembam prilagajajo. 
 
Konkretno in zelo obširno analizo odgovorov glede stresogenih dejavnikov sem naredila že 
v prejšnjem poglavju pod grafikonom 10. Učitelji so odgovarjali, v kolikšni meri jih 
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določeni stresogeni dejavniki obremenjujejo. Če ponujene stresogene dejavnike uredim 
od najmanj stresnega do najbolj stresnega, dobim naslednji vrstni red: 
 
1. Slabe materialne in prostorske možnosti 
2. Neustrezen šolski koledar 
3. Administrativna dela 
4. Težave povezane z ocenjevanjem 
5. Odnosi s sodelavci in vodstvom šole 
6. Plača, ki je nesorazmerna z vloženim delom 
7. Preobremenjenost z delom 
8. Pritiski staršev 
9. Premajhno spoštovanje poklica v družbi 
10. Delo z učenci v razredu 
Sicer sem pričakovala, da je delo z učenci v razredu eden izmed najbolj obremenjujočih 
stresogenih dejavnikov med učitelji. Vendar pa se mi zdi delež učiteljev, ki pravijo, da jih 
delo z učenci v razredu zelo močno ali močno obremenjuje, vendarle nekoliko prevelik. 
Simptome oz. negativne posledice stresa sem v anketi razdelila na telesne ter na psihične 
in vedenjske. Analiza kaže, da se kot najpogostejši telesni simptom stresa pri učiteljih 
pojavlja izčrpanost in pomanjkanje energije. Kot najpogostejši psihični ali vedenjski 
simptom pa učitelji navajajo nenehno razmišljanje o težavah v službi, kar se vsekakor da 
povezati s tem, da učitelji svoje delo vse prevečkrat prinašajo domov. 
Zadnji sklop vprašanj je bil povezan z zmanjševanjem stresa. Anketirani učitelji sami 
poizkušajo omiliti posledice stresa v večini s telesno aktivnostjo. Tudi ko sem jih 
spraševala o tem, kako bi naj vodstvo šole poskrbelo za zmanjševanje stresa zaposlenih, 
je največ učiteljev izrazilo željo po organizirani vadbi. Iz tega bi lahko sklepala, da večina 
učiteljev vidi telesno vadbo kot protiutež stresnim situacijam v službi.  
Zanimivo je, da največ (1/3) učiteljev meni, da je potrebno v prihodnosti dvigniti ugled 
učiteljskega poklica. Učitelji v tem vidijo rešitev, da bi se stresnost poklica nekoliko 
zmanjšala. Ena petina učiteljev si želi, da bi se v prihodnosti zmanjšal normativ števila 
učencev v razredu. Tukaj bi se dalo vleči vzporednice z odgovori učiteljev, da je delo v 








7 PREVERITEV HIPOTEZ 
 
 
 HIPOTEZA 1: učitelji menijo, da je njihovo delo zelo stresno 
 
Hipotezo 1 v celoti ne morem potrditi. Da je njihovo delo zelo stresno meni samo ena 
petina anketiranih učiteljev. Ostala večina meni, da je njihovo delo stresno, ni pa mnenja, 




 HIPOTEZA 2: največ stresa pri delu, učitelju povzročajo učenci 
 
Hipotezo 2 lahko potrdim. Učitelji so kot najpogostejši stresogeni dejavnik navedli delo z 




 HIPOTEZA 3: učitelji menijo, da je poučevanje pred razredom bolj 
stresno od administrativnega dela 
 
Tudi hipotezo 3 lahko v celoti potrdim. Rezultati ankete kažejo, da administrativna dela 
učitelje ne obremenjujejo v tolikšni meri, kot sem pričakovala pred raziskavo. Poleg tega 
pa največ anketiranih učiteljev pravi, da jih pri njihovem delu najbolj obremenjuje delo z 
učenci v razredu. 
 
 
 HIPOTEZA 4: učitelji največkrat blažijo posledice stresa s športno 
aktivnostjo  
 
Tudi zadnjo hipotezo lahko v celoti potrdim, saj kar dve tretjini učiteljev blaži posledice 














8 PREDLOGI ZA UBLAŽITEV STRESA 
 
 
Predloge za ublažitev stresa sem razdelila na tri segmente: 
 Dejavnosti učiteljev 
 Dejavnosti ravnatelja in vodstva šole 
 Dejavnost šolske oblasti 
 
Učitelji si morajo svoj čas organizirati, ter opredeliti delo in prosti čas. Delo je potrebno 
temeljito načrtovati in pred razredom nastopati samozavestno. Občasno se lahko učitelji 
poslužujejo tudi svetovanja in pri reševanju problemov, posvetovanja s svojimi kolegi. 
Poskrbeti je potrebno za zdravo in pravilno prehrano. Ljudje se pod stresom nemalokrat 
zatekajo k nezdravi in preobilni prehrani, tako kakor se kadilci zatekajo k cigareti. 
Tovrstno početje vodi do telesne preobilnosti, arterioskleroze, visokega pritiska, srčnega 
infarkta in številnih drugih bolezni. Športna oziroma telesna aktivnost je najcenejše, 
najnormalnejše in tudi najučinkovitejše sredstvo proti stresu. Rezultat raziskave kaže 
dokaj visok delež telesno aktivnih učiteljev, zato je potrebno v tej smeri samo nadaljevati. 
Kot možnost odpravljanja škodljivih učinkov stresa se pojavljajo tudi psihohigienske 
metode. Ena izmed teh je avtogeni trening za sproščanje po Johanessu Heinrichu Shultzu. 
Učenje treninga ni zahtevno niti dolgotrajno, daje pa dobre rezultate. Pomembno je, da 
ga učijo zdravniki ali klinični psihologi, saj je vaje potrebno izvajati natančno in pravilno. 
Glavni cilj tehnike je krepiti čustvene pojave. 
Vodstvo šole naj zaposlenim ponudi organizirano vadbo. Ker pritiski staršev zelo 
obremenjujejo učitelje, jim je potrebno v konfliktnih situacijah stati ob strani in jim 
svetovati, kako konflikte reševati. Šola naj organizira seminarje in delavnice za 
spoznavanje stresa in tehnik relaksacije. Poleg tega je potrebno organizirati različna 
neformalna srečanja, kjer se imajo učitelji možnost še bolje spoznati in krepiti timski duh. 
O tem, kaj bi morala storiti šolska oblast, je težko govoriti, ker najbrž vsaka pozitivna 
sprememba za učitelje pomeni dodatne finančne obremenitve za ministrstvo. V teh kriznih 
časih je utopično pričakovati, da bi se normativ števila učencev v razredu zmanjšal. 
Mogoče bi lahko učitelje razbremenili z nekaj manj »papirologije«, vendar pa, vsaj 
učiteljev na OŠ Puconci, administrativna dela ne obremenjujejo preveč. V tem trenutku bi 
lahko šolska oblast največ storila na področju spoštovanja učiteljskega poklica. Javnost je 
potrebno seznaniti z učiteljskim delom. Mediji pa bi morali začeti predstavljati tudi šole z 






Prvo poglavje po uvodu govori na splošno o stresu. Izvemo, da beseda stres izvira iz 
latinščine in da se je začela uporabljati v 17. stoletju. Temu sledijo različne definicije 
stresa. Izvemo tudi da je stres mogoče razdeliti v tri faze. Prva je alarmna reakcija, ko 
telo vse svoje moči usmeri v »reševanje«. Druga faza je faza odpornosti, kjer se telo na 
določeni stresor privadi in postane imuno. Tretja faza je faza izčrpanosti in se lahko kaže 
na različne načine. Nastopi, kadar se telo ne uspe prilagoditi na stresorje. 
V nadaljevanju so predstavljene različne vrste stresa, kjer izvemo, da se normalnega 
stresa pravzaprav niti ne zavedamo in obremenitve dojemamo kot nekaj vsakdanjega. 
Pozitivni stres nam vzbuja pozitivne občutke in nam daje zagon za spoprijemanje z 
različnimi izzivi. Negativni ali škodljivi stres pa v večini primerov privede do negativnih 
simptomov, ki lahko vodijo v bolezni. Simptome stresa sem podrobneje razdelila na 
telesne, duševne ter tiste iz področja medosebnih odnosov in delovnega mesta. 
Naslednje poglavje se dotika stresa na delovnem mestu. Tukaj ugotavljam, da je stres na 
delovnem mestu velik problem današnjega časa, saj odrasli ljudje preživijo na delovnem 
mestu eno tretjino svojega življenja. Stresorje na delovnem mestu sem razdelila na 5 
skupin: značilnosti dela in postavljene naloge, skrbi povezane s kariero, medsebojni 
odnosi, vloge v organizaciji, struktura in kultura organizacije.  
 
Ugotavljam, da ima vodstvo organizacije največjo vlogo pri preprečevanju stresa 
zaposlenih. Žal si veliko delodajalcev na tem področju zatiska oči. Predvsem iz finančnih 
razlogov želijo stres pri zaposlenih pomesti pod preprogo. To je nespametno početje, ki se 
na dolgi rok ne obrestuje. Namreč delovna storilnost zaposlenih, ki so pod stresom, je 
veliko manjša od tistih, ki stresa ne občutijo. Po drugi strani pa morajo zaposleni čutiti 
optimalno mero pritiska, saj to spodbuja njihovo ustvarjalnost in uspešnost pri delu. 
 
V sklopu poglavja stres učiteljev sem najprej opisala šolo kot institucijo. Tukaj sem prišla 
do ugotovitve, da o šoli lahko govorimo kot o učeči se organizaciji, saj se mora venomer 
prilagajati okolju, novim metodam učenja in zakonodaji. Sledi opis poklica učitelja. Le ta 
se mora ob svojem delu srečevati s tremi različnimi vlogami: učitelj kot uslužbenec, učitelj 
kot strokovnjak, učitelj kot oseba in osebnost. Poklic je težak tudi, ker morajo učitelji 
velikokrat svoja čustva skriti nekje v sebi. Le ta se potem v telesu kopičijo in v nekem 
trenutku izbruhnejo na plano. 
 
V nadaljevanju so opisani stresogeni dejavniki učiteljevega dela. Različne raziskave doma 
in po svetu nas privedejo do podobnih zaključkov. Učiteljem povzročajo stres 
nediscipliniranost in nemotiviranost učencev, časovni pritiski in prevelika količina dela, 
slabi delovni pogoji, reorganizacija šolstva, slabi medosebni odnosi s sodelavci in z 




Posledice stresa čutijo tako učitelji sami, kot tudi šola kot organizacija. Učitelji pod 
stresom so nagnjeni pogostejši odsotnosti od dela zaradi bolezenskih razlogov, kar 
finančno dodatno obremenjuje šolo. Poleg tega se pri učiteljih pojavljajo težave s 
komunikacijo in izguba delovne vitalnosti. Vse to vodi v zmanjšano kakovost poučevanja.  
 
Strategije spoprijemanja s stresom sem razdelila na dve ravni. Prva je na ravni 
posameznika. Podrobneje so opisane strategije in pravila za spoprijemanje s stresom. 
Prvo, kar morajo učitelji storiti, je da sprejmejo dejstvo, da je stres pri njihovem delu 
enostavno prisoten. Šele potem se lahko začne z izvajanjem ukrepov za njegovo 
zmanjšanje. Druga strategija za spoprijemanje je na ravni šole. Šola mora najprej 
zaposlene spodbuditi, da sploh prepoznajo stres. Potem je potrebno poiskati strategije za 
izboljšanje in jih tudi izpeljati. Zadnja faza pa je namenjena vrednotenju, evalvaciji.  
 
Peto in šesto poglavje sta namenjeni raziskavi stresa med učitelji na OŠ Puconci. 
Raziskavo sem naredila s pomočjo anketnega vprašalnika, ki je vseboval 15 vprašanj. Prvi 
del je namenjen demografskim vprašanjem, drugi del pa se nanaša na stres med učitelji. 
Anketo je pravilno rešilo 40 učiteljev. Odgovori na vsako vprašanje so ponazorjeni z 
grafikoni pod katerimi sledi analiza odgovorov. 
 
Prišla sem do zaključka, da učitelji menijo, da je njihovo delo stresno. Zaskrbljujoč je 
podatek, da velika večina učiteljev meni, da je njihovo delo bolj stresno kot je bilo pred 
desetimi leti. Kot najpogostejše stresne dejavnike učitelji na OŠ Puconci navajajo delo z 
učenci v razredu, premajhno spoštovanje poklica v družbi in pritiske staršev. Zanimivo je, 
da učiteljev administrativna dela ne motijo kaj preveč. Najpogostejša posledica stresa je 
pomanjkanje energije in nenehno razmišljanje o težavah v službi. Posledice stresa 
poizkušajo v največji meri omiliti s telesno aktivnostjo. Želijo si seminarjev na temo stresa, 
saj bi tam prišli do informacij, kako preventivno pravilno ukrepati, da do stresa pride čim 
manjkrat. Prav tako si želijo, da bi se ugled poklica v družbi dvignil. Če bi še MŠŠ 
zmanjšalo normativ števila učencev v razredu, bi se stresnost poklica zmanjšala. 
 
V šestem poglavju sem preverila pravilnost postavljenih hipotez. Prvo hipotezo sem delno, 
ostale pa v celoti potrdila. 
 
Na podlagi rezultatov ankete sem izdelala predloge za ublažitev stresa. Razdeljeni so na 
dejavnosti učitelja, dejavnosti ravnatelja in vodstva šole ter na dejavnosti šolske oblasti. 
Največ lahko za ublažitev stresa naredijo učitelji sami. Telesna aktivnost je dejavnost, ki 
ima največje pozitivne učinke. Ena izmed možnosti je tudi avtogeni trening. Predvsem pa 
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Sem Jana Horvat, absolventka Fakultete za upravo v Ljubljani. Delam diplomsko nalogo o 
raziskavi stresa učiteljev (primer na osnovni šoli Puconci). Prosim Vas, če si vzamete nekaj 
časa in izpolnite anketo. Vaši odgovori so anonimni in bodo uporabljeni samo pri moji 
raziskavi. Vnaprej se vam zahvaljujem za čas, ki ste si ga vzeli, saj bom diplomsko nalogo 
z Vašo pomočjo lažje pripravila. Na delovnem mestu pa Vam želim čim manj stresa. 
 
 






2. Starost (obkrožite črko pred ustreznim odgovorom) 
 
a) do 25 let 
b) od 26 do 35 let 
c) od 36 do 45 let 
d) od 46 do 55 let 




3. Koliko let poučujete? (obkrožite črko pred ustreznim odgovorom) 
 
a) do 5 let 
b) 6 do 10 let 
c) 11 do 20 let 
d) 21 do 30 let 




4. Vrsta zaposlitve? (obkrožite črko pred ustreznim odgovorom) 
 
a) za določen čas 
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b) za nedoločen čas 
 
 
5. Kaj menite o stresnosti poklica učitelja? (obkrožite črko pred ustreznim 
odgovorom) 
 
a) zelo stresen  
b) stresen 
c) niti stresen niti ne stresen  
d) ni stresen  




6. Ali menite, da je vaše delo učitelja danes bolj stresno, kot je bilo pred 
desetimi leti? (tisti, ki nimate 10 let delovne dobe primerjajte vaše današnje delo 
s tistim, ko ste začeli poučevati) 
 
a) da 
b) ne  
c) ne vem  
 
 
7. Kakšni so vaši odnosi z ostalimi sodelavci? (obkrožite črko pred ustreznim 
odgovorom) 
 
a) zelo dobri – se družimo tudi izven šole 
b) dobri – si pomagamo, če je potrebno 




8. Ali prihaja kdaj do konfliktov med vami in učenci? (obkrožite črko pred 











9. Kako na vas vplivajo spremembe zakonodaje o šolstvu?  
 
a) vedno nova pravila, predpisi in določila zahtevajo od mene neprestano 
spreminjanje in prilagajanje  
b) če želim zadovoljiti potrebe učencev, moram razvijati vedno nove metode 
poučevanja in spoznavati nove načine usmerjanja vedenja 
c) dodatne dolžnosti (izobraževanja, konference, sestanki…) ovirajo mojo 
dnevno rutino in družinsko življenje 
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d) ni težav, se prilagajam novim pravilom zakonodaje 
 
 
10.  Spodaj  je naštetih nekaj možnih razlogov za stres, ki ga učitelj    lahko 











delo z učenci v razredu           
odnosi s sodelavci in vodstvom šole           
pritiski staršev            
preobremenjenost z delom           
težave povezane z ocenjevanjem           
neustrezen šolski koledar           
administrativna dela           
premajhno spoštovanje poklica v 
družbi           
slabe materialne in prostorske 
možnosti           
plača, ki je nesorazmerna z vloženim 





11.  Kateri telesni simptomi se kot posledica stresa pojavljajo pri vas? 
(Označite, kako vas spodaj navedeno obremenjuje) 
 
 
  nikoli redko pogosto vedno 
bolečine v mišicah, vratu in hrbtenici         
izčrpanost, pomanjkanje energije         
motnje spanja         
želodčne težave         














12.  Kateri so vedenjski in psihični simptomi stresa pri vas? (Označite, kako 
vas spodaj navedeno obremenjuje) 
 
 
  nikoli redko  pogosto vedno 
izogibanje s sodelavcem         
prenajedanje ali izguba apetita         
težave z zbranostjo         
pozabljivost         
razpoloženjska nihanja (razdražljivost, 
vzkipljivost)         
občutenje nezadovoljstva ob delu         




13.  Kako se spoprijemate s stresom?  
 
a) s športno aktivnostjo 
b) s poslušanjem glasbe 










b) organizirana vadba 





15.  Kaj predlagate, da bi bilo potrebno storiti v prihodnosti, da bi bilo delo 
učitelja manj stresno? 
 
 
 
 
